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Efectos del uso excesivo de
dispositivos electronicos

VIOLENCIA DIGITAL

¢Por que Internet se volvio un terreno tan peligroso?




EDITORIAL

¢VICTIMAS 0 VILLANOS?

Como el uso irresponsable de Internet puede ser
perjudicial y peligroso

JEANETE LIMA

a conexion constante ha transformado nuestras vidas. Con un

clic podemos acceder a informacion ilimitada, trabajamos, es-

tudiamos y nos relacionamos con personas de todo el mundo.
Esta revolucion generdé oportunidades indispensables, pero tam-
bién trajo riesgos significativos. Esto se debe a que Internet es un
terreno fértil para las vulnerabilidades. La presencia excesiva en
la virtualidad afecta el desarrollo social y cognitivo, perjudica la
concentracion, genera desinterés por las relaciones interpersonales
y contribuye al aumento de la ansiedad y la depresion.

Muchas veces, las personas pueden caer como victimas en la se-
guridad de su hogar simplemente a través de la pantalla de un dis-
positivo, como un teléfono o una computadora. Este fue el caso de
Juliana, que se vio atrapada en una situacion de abuso virtual a la
edad de 13 afios. Ella tenia un compaifiero de clases llamado Marcos
que la acosaba en clase. En el lenguaje de los adolescentes, el chico
tenia un “crush” con ella, pero la chica no correspondia a sus sen-
timientos. Seis meses después, él se cambi6 de colegio, pero las co-
sas empeoraron. Los adolescentes vivian en el mismo condominio.
Marcos tenia los datos de contacto de la chica y empez6 a enviarle
“nudes”, expresion que hace referencia a fotografias de desnudos,
exigiéndole que no se lo contara a nadie. Juliana oculté la situaciéon
durante mds de dos meses, sin saber qué hacer y angustiada y teme-
rosa de lo que podrian pensar sus padres. Con el tiempo la situaciéon
empeord, ella entro en crisis y sus padres descubrieron todo. El caso
fue denunciado a las autoridades como acoso sexual.

Aunque los nombres son ficticios, esta situacion es real, lo que
demuestra que historias como ésta son mas comunes de lo que

PARA
DENUNCIAR

Si eres victima de violencia o conoces a alguien
que esté sufriendo cualquier tipo de abuso,
denuncia. Utiliza los nimeros para denuncia de
los ocho paises sudamericanos atendidos por el
proyecto Basta de Silencio.
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= Argentina: 102y 137

o Bolivia: 800-14-0348

podriamos imaginar. Por tanto, ignorar los
riesgos es abrir la puerta al peligro. Padres
y educadores deben velar por un uso salu-
dable de la tecnologia, vigilar los conteni-
dos, limitar el tiempo frente a la pantalla y
fomentar las interacciones en el mundo real.

Es importante enfatizar que, ademds de
victimas, también podemos ser villanos en
el mundo virtual. Comportamientos como
la difusion de fake news, el ciberbullying y
la comision de delitos de odio se ven faci-
litados por el anonimato. Un comentario
impulsivo o una accién aparentemente in-
ofensiva pueden dejar profundas cicatrices.

EL MUNDO DIGITAL OFREC
INNUMERABLES BENEFICIOS, PERO
TAMBIEN NOS EXPONE A NUEVOS

PELIGROS.

Por eso, debemos guiar nuestras vidas
por principios biblicos, como concentrarnos
en lo que es justo, puro y amable (Filipen-
ses 4:8) y tratar a los demds como nos gus-
taria que nos traten (Mateo 7:12). En esta
edicion, abordamos estos desafios y presen-
tamos maneras practicas de enfrentarlos.

JEANETE LIMA

es educadoray
coordinadora del
proyecto Basta
de silencio en
Sudameérica.

Ecuador: 1800 DELITO (335486)

Paraguay: 137y 147
Pert: 100y 105
Uruguay: 0800 4141y 0800 5050
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ENTREVISTA RENATA FIGUEIREDDO

CUANDO LO VIRTUAL
IMPACTA SOBRE LO

Los reﬂejos de | mundo virtual es fascinante, dindmico e intuitivo, y ofrece un universo
de posibilidades e informacion. Sin embargo, esta generacién parece estar
la vida digital

pagando un alto precio por la conexién ininterrumpida. Los expertos han
llamado la atencién, por ejemplo, sobre los efectos de Internet en el desarro-

virtuales estan disefados para ser cautivadores y ofrecer recompensas inme-

diatas, lo que interfiere en la capacidad de hacer frente a las frustraciones en

en el desarrollo llo cognitivo y social de nifios y adolescentes. En esta entrevista, la psiquiatra
oy Renata Figueiredo, presidenta de la Asociacion Psiquidtrica de Brasilia (APBr),
cognitivo : > -~ :
analiza algunas sefiales de alerta, formas de proteger a los nifios de los peligros
y social de virtuales y el camino para construir un entorno digital mds saludable.
los nifios y » sDe qué manera afecta la mente el uso excesivo de dispositivos digitales?
adolescentes El uso prolongado de pantallas puede dafiar el desarrollo cognitivo, emocio-

: nal y social de nifos y adolescentes. Entre sus efectos estdn la reducciéon dela
capacidad de concentracion, la pérdida de interés por actividades fuera del en- §
torno digital, la dificultad para establecer relaciones interpersonales y el au- £

. mento de los sintomas de ansiedad y depresion. Las redes sociales y los juegos %
MAITATORRES g
H

el mundo real.
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Imagen generada: Fabio Fernandes

» sComo pueden influir los contenidos violen-
tos en las actitudes de nifios y adolescentes?
La exposicion constante a entornos virtuales
hostiles puede trivializar la violencia, lo que au-
menta la predisposicion al comportamiento agre-
sivo en la vida cotidiana. Este tipo de contenidos
tiene un impacto directo en el comportamiento de
estos grupos de edad, que atn estdn desarrollan-
do sus capacidades intelectuales y emocionales.

» Los juegos de este tipo, como los que promue-
ven desafios en la vida real, spueden motivar
ataques en las escuelas o lugares publicos?
No todas las personas se ven influidas de la
misma manera. Sin embargo, existe una correla-
cién entre el consumo de juegos agresivos y la in-
sensibilizacion ante la violencia real. En algunos
casos, estos juegos y desafios virtuales pueden
estimular comportamientos de riesgo, especial-
mente en personas con predisposicién a la vio-
lencia u otras vulnerabilidades psicologicas. Los
entornos digitales que promueven o fomentan re-
tos peligrosos son extremadamente preocupantes.

» sQué medidas puede tomar la escuela para
ayudar a sus alumnos a tomar conciencia?
Las escuelas deben promover el uso responsa-

ble de Internet y discutir el impacto del contenido

digital en el comportamiento y en la salud men-
tal. La creacion de programas educativos que en-
sefien habilidades de autocontrol y resolucion de
conflictos puede ayudar a los alumnos a afrontar
mejor las influencias negativas de ese ambiente.

» sComo pueden los padres proteger a sus hijos?

Los padres desempefian un papel fundamental
a la hora de limitar el tiempo frente a la pantalla
y promover actividades que fomenten el contacto
social y el desarrollo de habilidades interperso-
nales. Es esencial que monitoreen los contenidos
que consumen sus hijos, propongan actividades
en familia y mantengan una comunicacion abierta
sobre los riesgos y beneficios del mundo digital.

» sCudles son las seinales de alerta?

Cambios de comportamiento, irritabilidad, agre-
sividad, dificultad para dormir, descenso del ren-
dimiento escolar y falta de interés por actividades
que antes le producian placer son signos preocu-
pantes. Si los padres observan frecuentes ataques
de ira 0 un comportamiento mas violento, es im-
portante pedir ayuda a un psicélogo o psiquiatra.

» sQué es necesario para tener un ambiente di-
gital mds seguro y pacifico?

Es esencial promover una cultura que dé prio-
ridad a las relaciones interpersonales, la empatia
y el respeto. Este proceso comienza en el entor-
no familiar y se extiende a las escuelas, las comu-
nidades y también al mundo virtual. Ademds de
ensefar técnicas de resolucion de conflictos y au-
tocontrol, es importante que los nifios y adoles-
centes aprendan sobre tolerancia y comprension
mutua. La religiosidad también puede desempe-
flar un papel importante en la construccion de este
entorno. La practica religiosa, basada en valores
como el amor al préjimo, la paz y la solidaridad,
es un factor de proteccion contra los comporta-
mientos violentos y fomenta el aprecio por la vida.
Cuando se integran en la educacion y en las prac-
ticas familiares, estos valores contribuyen a crear
un entorno mas armonioso.
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INFOGRAFIA

NAVEGA CON
SEGURIDAD

llustracién: Gab!

Consejos para
protegerse de abusos y
ataques en el entorno
virtual

KAROL LAZO

na encuesta publicada en
U marzo de 2024 por la em-

presa de ciberseguridad
Kaspersky revel6 que, en el afio
anterior, el 52 % de los latinoa-
mericanos habia sufrido algun
tipo de acoso digital (link.cpb.
com.br/c56¢02). El ciberabuso
puede adoptar muchas formas.
Por eso, esta infografia tiene el
objetivo de ayudarte a identifi-
car las principales amenazas ci-
bernéticas y protegerte.
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Divulgacion no autorizada de informacion per- :
sonal en linea, como direccion, nimero de teléfo- :
no y datos financieros, que expone la privacidad !
de una persona. Se estima que uno de cada diez la- I
1

1

1

1

1

1

1

1

tinoamericanos ya ha sufrido la exposicion de do-
cumentos y datos personales en Internet (link.
cpb.com.br/a3e623). Mantente atento a los ries-
gos de compartir informacion privada y prote-
ge los datos sensibles en el entorno virtual. e Vo)

CIBERBULLYING EEEEELEEEEEDE :
1
Abuso, discriminacion e intimidacion reali- c') E

zados a través de redes sociales y otras pla-
taformas digitales. Entre enero de 2023 y
mayo de 2024, mas de 9,5 millones de per-
sonas fueron victimas de esta practica (link.
cpb.com.br/595a2f). Ajusta tu configura-
cion de privacidad en las redes sociales,
aprende a reconocer el acoso y promueve

Ia toma de conciencia sobre la importancia
de denunciar los casos de ciberbullying.

MEDIDAS DE PROTECCION

Almacena las pruebas, bloquea al agresor
y reporta el incidente a la plataforma don-
de se produjo. Busca apoyo de profesionales
especializados en proteccion de menores, asi

como asesoria legal cuando sea necesario.

©  BASTA DE SILENCIO
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Utiliza contrasefias diferentes
para cada red social, cAmbialas
periddicamente y controla las
cuentas para identificar posi-
bles actividades sospechosas.

Mantén un dialogo constante
para que los nifos y adolescen-
tes se sientan comodos al con-
tar situaciones de riesgo virtual.



Es la seduccion en linea de menores. Los abusadores tardan menos de 20 segundos
para captar la atencion de sus victimas e iniciar el grooming (link.cpb.com.
br/5991a2). Monitorea las actividades en linea de tus hijos. Oriéntalos a no compartir
informacion personal, a rechazar solicitudes de amistad de extrafnos y a mantener
una comunicacion abierta y basada en la confianza con sus padres o tutores.

‘ Creacion de cuentas o perfi-
les virtuales con informacion
falsa o robada de otra per-
sona para cometer fraude o
acosar a terceros. En 2019,
hubo un aumento del 54 %
en las denuncias de robo vir-
tual de identidad (link.cpb.
com.br/7355d6). Denun-
cia los perfiles falsos, utiliza
contrasenas seguras y acti-
va la autenticacion de dos fac-
tores en sitios web y apps.

—

El acto de enviar o compartir conteni-
dos sexualmente explicitos, como fotos
o videos. La persona que recibe el con-
tenido puede utilizarlo para extorsionar
a la otra parte, lo que se conoce como
“sextorsion”. Cerca del 60 % de los mi-
llennials suele compartir este tipo de
material (link.cpb.com.br/b420¢0). Re-
siste la tentacion de almacenar, enviar,
compartir o recibir contenido intimo.

B 'o Encontros

Fuente: datos de Kaspersky,
de la Agencia de la Union
Europea para a Ciberseguridad
(ENISA) y del informe “Global
Threat Assessment 2023”,

Para los nifios mas pequenos, es esen- Explica las consecuencias de la divulgado por WeProtect Global
cial definir normas claras de uso de In- violencia digital y la importan- Alliance.

ternet, fijar limites de tiempo y orientar  cia de tratar a los demas con em-

sus actividades en el entorno en linea. patia en todas las interacciones.

BASTA DE SILENCIO /.



Los padres deben redoblar
la atencion sobre lo que sus

hijos consumen en Internet y | o
e . = L LT )
saber con quiénes interactiian “

ANNE SEIXAS
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Imagen: Adobe Stock

° Qué clase de contenidos estan al alcance de un nifio

o un adolescente con acceso a Internet? Imagina

c una gran represa. En ella se almacenan tanto agua
limpia como desechos. Cuando se abre la represa, sale una
gran variedad de cosas. Algo parecido ocurre en el mundo
digital, donde hay contenidos educativos y entretenimiento
sano, pero también mucha desinformacion y peligros que ace-
chan a quienes navegan por él. Entre ellos, la explotacion se-
xual practicada por abusadores en busca de nuevas victimas.

Luisa (nombre ficticio para preservar su identidad) tenia
13 afios cuando sufrié por primera vez acoso sexual en In-
ternet. En aquella época estaba de moda MSN, un progra-
ma de mensajeria instantdnea que permitia conversaciones
individuales o en grupo. Con la inocencia natural de una
nifa de esa edad, empezd a chatear con un supuesto adoles-
cente en la aplicacion.

Las camaras web conectadas a la computadora de escrito-
rio o portatil se utilizaban para realizar grabaciones y chats
de video, asi como para tomar fotos. En el caso de la adoles-
cente, el agresor nunca mostr6 su rostro, pero le envié una
imagen intima. El agresor también le pedia que le enviara
fotos. La chica se asust6 y bloqueé el contacto.

Ella vivia con su madre, que trabajaba todo el dia y estu-
diaba por la noche. Como consecuencia, pasaba mucho tiem-
po sola, lo que la exponia a diversos tipos de contenidos en
la television e Internet. Aunque el acceso a material de con-
tenido sexual no era tan facil hace mas de 20 afnos, la fal-
ta de acompafiamiento la hizo mas vulnerable a los abusos.

En la actualidad, los nifios pueden entrar ficilmente en
contacto con material erético, incluso con los filtros pa-
rentales activados, herramientas que permiten a los padres
controlar el acceso de sus hijos a Internet y a otros conte-
nidos digitales. La exposicidn a videos y fotos sexuales les
hace pensar que esta interaccion es normal, una muestra de
afecto. Con el tiempo, empiezan a buscar este tipo de cosas.

Los productores de estos contenidos suelen utilizar nom-
bres de dibujos animados conocidos para atraer la atencion.
Sin embargo, cuando hacen clic en ellos, los nifios se encuen-
tran con material pornografico. La abogada Litiane Marins
cuenta que cuando su hija, Ana Beatriz, tenia unos 8 afios,
se interesd por un dibujo animado que triunfaba entre el pu-
blico infantil femenino. En una ocasion, la nifia tenia una
tableta al lado de su madre e introdujo el nombre del dibujo
animado en el campo de busqueda de una plataforma audio-
visual. “Los cuatro o cinco primeros resultados eran videos
pornograficos”, cuenta Litiane. El dispositivo tenia aplica-
ciones de control parental y la madre estaba alli, vigilan-
do lo que veia la nifia. Adn asi, no pudo evitar la situacion.

Unos dos afios después, la abogada se dio
cuenta de que su propia casa estaba sien-
do “invadida” cuando oy6 una voz extra-
fia procedente de la computadora de su hija.
“Un dia pasé por delante de su habitacion
y of una voz que no conocia”, recuerda. La
nifia utilizaba un juego en linea para cha-
tear con sus primos, que vivian en otro es-
tado, y con sus amigos del colegio. Litiane
estaba acostumbrada a esta rutina y siem-
pre seguia todo de cerca. Lo extrafio llegd
cuando se dio cuenta de que la voz era me-
talica, como alterada digitalmente. La per-
sona hablaba como si fuera un adolescente,
pero no parecia serlo.

“Le pregunté a Bia quién era. Me dijo
que era un amigo de su prima”, cuenta. La
respuesta no la convencio. Su hija pregunt6
entonces al grupo si alguien conocia a esa
persona. Todos dijeron lo mismo: “Creia
que era tu amigo”. Cuando se dio cuenta
de que lo habian descubierto, abandoné la
plataforma inmediatamente.

“Le pregunté a Bia quién era. Me dijo
que era un amigo de su prima”, cuenta. La
respuesta no la convencio. Su hija pregunt6
entonces al grupo si alguien conocia a esa
persona. Todos dijeron lo mismo: “Creia
que era tu amigo”. Cuando se dio cuenta
de que lo habian descubierto, abandonoé la
plataforma inmediatamente.

Aunque no tenia certeza sobre las in-
tenciones de esa persona, a partir de ese
momento, la madre, que ya era vigilante,
empez6 a restringir ain mds el acceso de
su hija. Hoy, a sus 18 afios, la joven recuer-
da haber cuestionado la decision en aquel
momento, pero ahora comprende los ries-
gos que corria.

PROBLEMA GLOBAL

Una investigacion realizada por Childlight
Global Child Safety Institute, de la Univer-
sidad de Edimburgo, en el Reino Unido, se-
fala que uno de cada ocho nifios del mundo
fue victima de algun tipo de violencia sexual
en Internet entre mayo de 2022 y mayo de
2023 (link.cpb.com.br/7158e3).

BASTA DE SILENCIO |



Los crimenes incluyen la ob-
tencion y difusion de imagenes
intimas, conversaciones de ca-
racter sexual e incluso peticio-
nes realizadas por adultos. Con
la popularizaciéon de la TA, los
criminales chantajean a las victi-
mas amenazandolas con divulgar
imagenes generadas digitalmente.

Es comun que la puerta de en-
trada de los agresores sean los
juegos online. Aunque no se tra-
te de algo nuevo, las versiones
actuales permiten que la perso-
na del otro lado de la pantalla
se camufle completamente. “El
seductor aprende la dinamica del
juego, crea un perfil falso y lue-
go se involucra activamente en
los grupos o comunidades que
forman parte de estas platafor-
mas para crear vinculos con los
nifos. A menudo utilizan ava-
tares que les resultan simpati-
cos y atractivos”, explica Bianca
Orrico, doctora en Estudios so-
bre la Infancia por la Univer-
sidad de Minho. La psicologa
enfatiza que, para proteger a los
niflos en estos contextos, es esen-
cial que los padres les aconsejen
que no compartan datos perso-
nales, como su nombre, niimero
de teléfono o direccion de casa
o de la escuela. Es esencial que
los nifios desarrollen habilidades

10 | BAsTA DE SILENCIO

ES ESENCIAL DESARROLLAR HABILIDADES
DIGITALES CON LOS NINOS, LO QUE INCLUYE
ENSENARLES A RECONOCER SITUACIONES

SOSPECHOSAS, A DENUNCIAR CUALQUIER
COMPORTAMIENTO INCOMODO Y A USAR
INTERNET DE FORMA RESPONSABLE

digitales como ensefiarles a re-
conocer situaciones sospechosas,
a denunciar cualquier compor-
tamiento incomodo y a usar In-
ternet de forma responsable. “El
didlogo constante y el desarrollo
conjunto de estas competencias
contribuyen a reducir los ries-
gos y a crear un entorno digital
mas seguro”.

Las personas que han sido
expuestas en Internet enfrentan
consecuencias duraderas. A fin
de cuentas, es practicamente im-
posible borrar completamente
cualquier registro de actividad
en linea. En 2022, investigadores

de la Fundacién Oswaldo Cruz entrevistaron
a mujeres brasilefias de entre 18 y 62 afios y
llegaron a la conclusion de que aquellas cu-
yas imagenes intimas habian sido divulgadas
sufrieron impactos significativos en la salud
mental. Esos dafios pueden concretarse en
automutilacion, depresion, ideas suicidas,
trastornos alimenticios, alcoholismo y difi-
cultades para relacionarse con otras perso-
nas, entre otros problemas.

INOCENCIA ROBADA

Dado que los teléfonos inteligentes lle-
gan cada vez mds temprano a las manos de
los nifios, las aplicaciones de control paren-
tal por si solas no son suficientes. Juliana
Barbosa, magister en Desarrollo Humano

SENALES

Algunas seiiales de que la persona al otro lado de la pantalla no
es quien dice ser incluyen: perfiles con poca informacion o fotos,
negativa a compartir detalles personales y una presencia en linea

limitada. Otra senal de alerta es cuando la persona se vuelve rapi-
damente demasiado amistosa o intima, pidiendo que la relacion se
mantenga en secreto o insistiendo en conversaciones privadas en
otras plataformas. Ademas, las peticiones de informacion perso-
nal, como la direccién y la escuela a la que asiste, o la insistencia
en encuentros cara a cara sin haber generado una confianza real,
pueden ser sefales de riesgo.

Imagenes: Adobe Stock
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y Procesos de Salud de la Universidad de
Brasilia, destaca que, si bien es imposible
monitorear el 100 % de lo que los nifios
ven en Internet, es necesario establecer li-
mites. Segun ella, la ausencia de los padres
abre un espacio para que el nifio o el ado-
lescente busquen atencion de otras fuentes,
que pueden no ser seguras ni saludables.

DE VICTIMAS A VILLANOS

La violencia sexual, sin embargo, no es la
unica forma de agresion que puede ocurrir
en Internet. Muchos adolescentes y adultos
encontraron en las plataformas digitales una
forma de agredir bajo la aparente protec-
ci6én del anonimato. Cometen ciberbullying,
publican imdgenes intimas y difunden fake
news. Estas practicas pueden verse como una
especie de venganza contra un mundo —o un
individuo— que no las comprende.

Para la psicologa Eliane Alves, de la Uni-
versidad de Sao Paulo, este tipo de compor-
tamiento se ha vuelto cada vez mas agresivo.
“El bullying conlleva una intensa necesi-
dad de humillaciéon. Destruye al individuo”.

Segun la psicéloga infantil Juliana Bar-
bosa, muchos jovenes que expresan sus
opiniones en Internet son timidos y tienen
dificultades para interactuar socialmente.

El supuesto anonimato trae una
sensacion de poder que, de forma
ilusoria, fortalece su autoestima.
La busqueda por atencion
puede encontrar satisfaccién al
atacar a los demds. Ademas, las
respuestas a los comentarios ne-
gativos pueden generar la sen-
sacion de ser visto. Al mismo
tiempo, estas personas también
pueden convertirse en victimas
de las mismas armas cuando al-
guien decide contraatacar.

FRUSTRACION
E INVISIBILIDAD

Aungque no es la unica razon,
este tipo de violencia puede lle-
var a trastornos de ansiedad en
la adolescencia, ademads de depre-
sion e ideas suicida, tanto para
la victima como para el agresor.

Datos de 2019 divulgados por
la Organizacién Panamericana
de la Salud muestran que el sui-
cidio es la tercera mayor causa
de muerte en los jovenes en el
continente americano (link.cpb.
com.br/6¢5dc2). Juliana resalta

que la exposiciéon desenfrenada a
pantallas y redes sociales vuelve mas
ansiosos e intolerantes a la frustra-
cién y al aburrimiento a los nifios
y adolescentes.

Si en el celular es facil descartar
un contenido que no agrada, en la
vida real no es tan simple. Entonces
surgen las consecuencias en el mun-
do fisico, en el cual la paciencia se
agota con facilidad y se manifiesta
en violencia, intolerancia, dificultad
de construir relaciones sociales, bajo
rendimiento escolar y baja autoesti-
ma, entre otros problemas.

Es necesario un esfuerzo conjunto
para hacer de Internet un ambiente
mas saludable para todos, especial-
mente para los nifios y adolescen-
tes. Los padres, las escuelas, los
gobiernos y las empresas de tecno-
logia tienen que asumir su parte de
la responsabilidad para educar a una
generacion emocionalmente mas sa-
ludable y segura, tanto en la vida
online como offline.

ANNE SEIXAS es periodista y editora de la re-
vista Basta de silencio.

ACCESO CONTROLADO

En 2024, Instagram lanz6 una funcion de control paren-
tal para adolescentes. Ademas de exigir confirmacion de
identidad para crear una cuenta, los padres tienen control
total sobre seguidores, mensajes, contenidos y tiempo de
uso. En esta categoria de cuentas, la propia plataforma
ya restringe las fotos y los videos que incitan a la violen-
ciay los procedimientos estéticos. Aplicaciones gratuitas

de control parental como Google Family Link, Qustodio y
Kaspersky Safe Kids también permiten a los padres su-
pervisary gestionar la actividad en linea de sus hijos, in-
cluido el bloqueo de aplicaciones y el establecimiento de
limites de uso. Estas herramientas ayudan a garantizar la
seguridad digital de los nifios y fomentan un uso mas sa-
ludable de la tecnologia.

BASTA DE SILENCIO | 11




SEGURIDAD

CUNTENIDOS

Los riesgos de la exposicion a la
violencia y la erotizacion mediatica

ivimos en una era saturada de infor-

macién. Muchos libros, canales de

television, plataformas de streaming,
aplicaciones, juegos y redes sociales com-
piten por-nuestra atencion. Este exceso de
exposicion, sin supervision, presenta mu-
chos peligros, principalmente para los ni-
flos y adolescentes.

Los posibles efectos nocivos del consu-
mo de contenidos violentos se vienen deba-
tiendo desde hace al menos cinco décadas.
En los afos setenta, por ejemplo, psicélo-
gos como Albert Bandura empezaron a in-
vestigar hasta qué punto los nifios tendian
a imitar las actitudes hostiles que veian
en television. Otros investigadores, como
Rowell Huesmann y Leonard Eron, tam-
bién descubrieron que los nifios mds ex-
puestos a escenas violentas en television
tenian mas probabilidades de mostrar ni-
veles mis altos de comportamiento agre-
sivo en la adolescencia (mas informacién
en el sitio web de la American Psychologi-
cal Association: link.cpb.com.br/aSe6bd).

Los informes publicados en la déca-

EI;P{LE Escanea el codigo para acceder a
ad 5{': Feliz7Play, |a plataforma que ofrece
%h}ﬁ contenido seguro para tu familia

Imagen generada: Fabio Fernandes

da siguiente por organizaciones como el
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Instituto Nacional de Salud Mental de
Estados Unidos demostraron que la ex-
posicion continuada a escenas violentas
podia insensibilizar a las personas, ha-
ciendo que la hostilidad fuera aceptable,
ademds de aumentar la ansiedad y moti-
var comportamientos agresivos.

La popularizacion de las redes sociales
y los juegos virtuales ha suscitado nuevas
preguntas y controversias sobre el impacto
potencial de la violencia medidtica. Aun-
que, por supuesto, la agresion es un proble-
ma multifactorial, una de las conclusiones
importantes de los estudios sobre medios
de comunicacion, entretenimiento y violen-
cia realizados en las tltimas décadas es que
el contenido importa.

LOS JUEGOS Y LA VIOLENCIA SEXUAL

Muchos juegos que hoy son populares
entre las nuevas generaciones incluyen vio-
lencia y erotizacion, elementos perjudicia-
les para el desarrollo de nifios y adolescen-
tes. Un caso alarmante es el de una nifa
que fue manipulada y acosada por pedofi-
los en Roblox, una plataforma que permite
a los usuarios crear su propio “mundo” en
realidad virtual. Esto la llevo a intentar sui-
cidarse a los 11 afios.

Este no es un caso aislado. Segtin la Aso-
ciacién Americana de Psicologia, los nifios
menores de 12 afios constituyen el grupo
mds numeroso de usuarios de Roblox, lo
que los convierte en blanco facil de los abu-
sadores (link.cpb.com.br/1378f6). Estos
“parques de diversion digitales” esconden
peligros importantes. En su libro Digital
Playgrounds (Universidad de Toronto,
2021), Sara Grimes advierte sobre los espa-
cios erdticos ocultos en las plataformas de
juegos, donde se explora la sexualidad sin
supervision. El anonimato y los avatares
facilitan la presencia de depredadores se-
xuales. Por desgracia, la industria del juego
no suele gestionar estos espacios de forma
segura, como seflala el Centro Nacional
para Combatir la Explotacién Sexual, una
organizaciéon estadounidense (link.cpb.
com.br/294c70).

Otro problema es la cosifica-
cién a través de representacio-
nes que refuerzan estereotipos
nocivos, lo que alimenta las
actitudes discriminatorias y la
insatisfaccion corporal.

COMO AYUDAR

Es esencial promover un dii-
logo abierto con los nifios para
crear un entorno seguro en el
que puedan compartir sus ex-
periencias en linea sin miedo.
Es esencial buscar ayuda profe-
sional y denunciar los abusos a
las autoridades. Algunos paises
cuentan con organismos espe-
cializados en delitos digitales,
asi como con instituciones de-
dicadas al cuidado de menores.
Las herramientas de proteccion
digital también son indispensa-
bles para evitar nuevos abusos.

La prevencion es fundamen-
tal para combatir la explotacion
sexual infantil en Internet. Esta

comienza con una educacién en la
que los padres, educadores y nifios
aprenden sobre los riesgos del uso
de los medios digitales y desarro-
llan habilidades para navegar con
seguridad (en las paginas 6 y 7 se
ofrecen algunas sugerencias). Tam-
bién es muy importante supervisar
los contenidos consumidos para ga-
rantizar que sean adecuados para la
edad. Por otro lado, dialogar sobre
lo que juegan o miran y explicarles
los riesgos asociados a los conteni-
dos perjudiciales ayuda a que tomen
conciencia sobre las amenazas.

Aunque llenos de potencial, los
nuevos medios también presentan
riesgos. Debemos proteger a nues-
tros hijos de los peligros del entorno
virtual para garantizar que el mun-
do digital sea un espacio seguro
para el desarrollo saludable de ni-
fos y adolescentes.

CARLOS MAGALHAES, publicista, es-
pecialista en Disrupcion Digital y master
en Cine y Religion.

ATENCION

Los padres y los educadores deben estar atentos
a las senales de abuso digital, como:

R

ISUE
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COMO SUPERAR LA ADICCION

A LA PORNOGRAFIA, EL CIBERSEXO, Y OTRAS CONDUCTAS ADICTIVAS

Amargo placer

Como superar la adiccion ala pomografia,
el cibersexo, y otras conductas adictivas
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AMARGO PLACER

Actualmente, vivir es, de manera creciente, estar pegado a la pantalla y conectado a la red. Las
adicciones sobreabundan: a la pornografia, el cibersexo, el juego, las compras compulsivas, a comer
o a trabajar en exceso. Ante esta realidad, ;cémo vencer las conductas adictivas? El autor, experto en
adicciones, presenta soluciones viables, por medio de informacién tedrica, ejemplos ilustrativos y
herramientas practicas.
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HABITOS DE LA GENTE FELIZ_

11593
Descubre cémo tomar el control de tu felicidad. Este libro
revela como tus decisiones y habitos diarios moldean
tu bienestar. Preparate para transformar tu estado de
animo y mejorar tu vida al aprender estrategias efectivas
para crear una felicidad auténtica y duradera.

¢REALMENTE
PUEDO SER FELIZZ

13149
Buscasla clave de la
felicidad? Este libro revela
coémo encontrarla en cada
etapa de tu vida: pasado,
presente y futuro. Conoce
seis poderosas fuentes,
como el agradecimiento,
el contentamiento y la
esperanza. Si deseas

una felicidad auténtica 'y
duradera, este material es
para ti.
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CULTURA oe
DIALOGO

I mundo ha cambiado drés-

ticamente en los ultimos

afios. Especialmente des-
pués de la pandemia de covid,
se produjo un cambio significa-
tivo en las relaciones interper-
sonales y los comportamientos
sociales. Esto ha afectado tam-
bién la forma en que se lleva
a cabo la comunicacién en el
entorno digital.

16 | BAsTA DE sILENCIO

Aunque hay una comuni-
cacion cada vez mas agresiva
en las redes sociales, existen
herramientas para reducir su
impacto negativo de esta acti-
tud. Una de ellas es la comuni-
cacion que ensefa.

La comunicacién no se limi-
ta a la produccion de conteni-
dos, como textos, imagenes y
videos. La periodista Rosange-

Una nueva perspectiva para la
comunicacion en linea

FELIPE LEMOS

la Florczak, especialista en Comunicacion
Organizacional, enfatiza que, “en la com-
plejidad de los tiempos que vivimos, la co-
municacion debe entenderse mis alla de la
mera transmision de informacion y situar-
se en el tenso espacio de la confianza, el
vinculo y las relaciones” (“Comunicacion
dialogica estratégica para la prevencion y
gestion de crisis en el contexto de las or-
ganizaciones”, Cadernos de Comunicacdo

24.3[2020], p. 8).

Imagen generada: Fabio Fernandes
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AUNQUE HAY UNA COMUNICACION CADA VEZ MAS AGRESIVA EN LAS REDES SOCIALES,

EXISTEN HERRAMIENTAS PARA REDUCIR EL IMPACTO NEGATIVO DE ESTA ACTITUD.

AGRESION EN LAS REDES

Comunicarse es, por lo tanto, relacio-
narse, y esto ocurre tanto a nivel de las
organizaciones (empresas, iglesias, institu-
ciones publicas, ONG, partidos politicos,
etc.) como en el dmbito privado. Las per-
sonas construyen relaciones significativas
para que los mensajes se entiendan y pro-
muevan el crecimiento mutuo.

Sin embargo, la logica que prevalece en
las redes sociales digitales es la de estimu-
lar el choque, con predominio de la con-
frontacion, sin escuchar adecuadamente los
argumentos contrarios. El problema no es
el debate de ideas, sino la forma violenta
en que sucede.

La periodista Madeleine Lacsko expli-
ca que la estrategia de las redes es mostrar
a las personas publicaciones personaliza-
das para que pasen el mayor tiempo posi-
ble usando los productos de la plataforma.
Por lo tanto, de acuerdo con ella, las publi-
caciones que promueven la animosidad con-
tra el grupo opuesto se distribuyen mas que
las demas (Cancelando o Cancelamento
[LVM, 2023], p 60).

Un vistazo rdpido a las redes sociales
como Instagram, YouTube y otros servicios
de transmision demuestra la idea. Predomi-
nan las disputas argumentativas llenas de
comentarios ofensivos, discriminatorios y
prejuiciosos. Es una comunicacion que atrae
a millones, lo que resulta en mas tiempo de
conexion y una larga exposicion al conte-
nido patrocinado por marcas y grupos con
intereses especificos.

Los estudios demuestran que la agre-
sividad en las redes sociales genera mal-
entendidos y conflictos, especialmente en
un entorno en linea, en el que el tono del
mensaje a menudo se malinterpreta (Eliza-
beth Seabrook, Margaret Kern y Nikki Ric-
kard, “Social networking sites, depression,
and anxiety: A systematic review”, JMIR

Mental Health 3.4 [2016]). En
este contexto, la comunicacion
crea un espacio hostil y dafiino
para la salud mental de los usua-
rios, con interacciones negativas
como el ciberbullying y la criti-
ca. Estas interacciones pueden
disminuir la autoestima y au-
mentar los sintomas de depre-
sion y ansiedad.

COMUNICACION QUE ENSENA

Una de las formas de evitar
todo esto es adoptar la comu-
nicacion que ensefia. La llama-
da Comunicaciéon No Violenta
(CNV), sistematizada por el psi-
cbélogo Marshall Rosenberg, en-
fatiza la empatia, el respeto y
la comprensién mutua. Practi-
cas como la escucha activa, la
expresion clara y respetuosa
de sentimientos y necesidades,
y la resolucion pacifica de con-
flictos son fundamentales para
este enfoque.

La comunicacién que ense-
fla sigue esta linea y avanza de
forma préctica, ya que se carac-
teriza por la difusion de mensa-
jes constructivos e informativos.
Utiliza las redes sociales para
compartir conocimientos, inspi-
rar comportamientos positivos y
fomentar el desarrollo personal
y colectivo. Howard Hendricks
escribio: “Para ensefiar, es nece-
sario buscar un equilibrio entre
el contenido y su comunicacion,
entre los hechos y la forma, en-
tre lo que ensefamos y la forma
en que enseflamos” (Ensinando
Para Transformar Vidas [Beta-
nia, 2022], p. 73).

MARCA LA DIFERENCIA

Estos son algunos consejos para
promover la comunicacién que
ensefia. No siempre generaran mi-
llones de visitas y likes, pero ayu-
dardn a instruir y educar.

Bl Promueve buenos conceptos y
buenas ideas y evita fomentar
ofensas, agresiones y faltas de
respeto en las redes sociales
por participar en disputas ar-
gumentativas interminables y
poco productivas. Usa pala-
bras e imagenes sabia y res-
petuosamente para ensefiar
algo a los demas.

Bl Haz que el mensaje sea el cen-
tro de tus publicaciones y no
la ira, el dolor o la voluntad
de menospreciar a los inter-
locutores en el entorno digi-
tal. Cuando te conectes con
personas en las redes, hazlo
con respeto.

I8l Picnsa antes de publicar. Pien-

sa dos, tres, cuatro veces an-
tes de dar una respuesta
amarga, grosera o sarcastica
a alguien. Recuerda que tu
reputacion se construye con
pequenos gestos.

FELIPE LEMOS es periodista. Tiene un
posgrado en Comunicacion Corporativa y
un méster en Comunicacion en las Organi-
zaciones.
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PSICOLOGIA

Como el uso excesivo de
dispositivos electronicos
esta afectando el
desarrollo de las nuevas
generaciones

iajaba en metro en Nue-
Vva York, en los Estados

Unidos, cuando me topé
con una escena interesante: el
padre estaba de pie junto a dos
asientos, en los que estaban sen-
tados su esposa y un par de hi-
jos, de aproximadamente ocho
afnos. La nifia no se despegaba
de su teléfono celular, cuya pan-
talla estaba a unos 15 centime-
tros de su cara. Su hermano,
por otro lado, estaba concen-
trado leyendo un libro de casi
500 paginas, que parecia man-
tener su atencion tanto como
un videojuego. Al observar esta
escena, un pensamiento vino a
mi mente: ¢podria la diferencia

18 | BasTA DE sILENCIO

aparentemente insignificante en
el comportamiento de esos ni-
fios, con el tiempo, tener algin
impacto en su salud mental, fi-
sica y espiritual?

Para responder a esta pregun-
ta, consideremos lo que algu-
nas investigaciones han sefialado
sobre las implicaciones del uso
de pantallas en el desarrollo y
el comportamiento de los ni-
fios y adolescentes. En las tlti-
mas décadas, los estudios sobre
neuroplasticidad han ampliado
significativamente la compren-
sion del cerebro, demostrando
la extraordinaria capacidad de
este organo para reconfigurarse,
adaptarse al entorno e incluso

cambiar su estructura en respuesta a esti-
mulos internos y externos.

TERCERIZACION CEREBRAL

Los teléfonos moviles alojan aplicacio-
nes cada vez mas utiles que nos facilitan la
vida. Por otro lado, algunas dreas del ce-
rebro estian cada vez menos solicitadas, lo
que provoca déficits de procesamiento. No
fue casualidad que Nicholas Carr afirmara:
“Cuanto mads brillante es el software, mds
borrado estd el usuario” (A Geracdo Su-
perficial [Agir, 2011], p. 229). A modo de
ejemplo, podemos hacer la siguiente compa-
racién: al usar una pala para hacer pozos,
un trabajador ha desarrollado los muscu-
los de sus brazos. Sin embargo, un dia, el
empleador decidié comprar una retroex-
cavadora para optimizar el trabajo. Asi,

Imagen: Adobe Stock
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este hombre comenzd a cavar mas pozos
en menos tiempo. La eficiencia aumentd,
pero ¢qué paso con sus brazos? Algo simi-
lar ocurre cuando delegamos a las aplica-
ciones tareas que anteriormente requerian
cierta actividad cerebral.

DEFICIT DE APRENDIZAJE

Si un maestro de escuela primaria jubila-
do regresara al aula, encontraria a los estu-
diantes mucho mads distraidos, desatentos e
incapaces de entender lo que leen. En su li-
bro A Fdbrica de Cretinos Digitais (La fa-
brica de cretinos digitales [ Vestigio, 2021]),
el neurélogo Michael Desmurget presen-
ta una vasta base cientifica que demuestra
que el uso excesivo de pantallas, especial-
mente para el entretenimiento (juegos y re-
des sociales), ha perjudicado la capacidad
de concentracion, comprension y aprendi-
zaje de las nuevas generaciones.

Una explicacién es que, al tratar con este
tipo de informacion, el cerebro procesa la
memoria a corto plazo, utilizando, en este
caso, conexiones existentes. Para aprender,
sin embargo, es necesario transformar la
informacion en memoria a largo plazo, lo
que requiere nuevas sinapsis que, a su vez,
dependen de la produccion de proteinas es-
pecificas. Cuando el cerebro esta sobrecar-
gado con los estimulos constantes de las
pantallas, se inhibe la produccion de estas
proteinas, lo que compromete la consolida-
cién de la memoria a largo plazo y, en con-
secuencia, el aprendizaje.

Nicholas Carr sefiala: “Internet parece
estar socavando mi capacidad de reflexio-
nar y concentrarme” (A Geracdo Superfi-
cial, p. 15). Por lo tanto, el autor concluye
que Internet “toma nuestra atencion solo
para romperla” (ibid., p. 130).

TRASTORNOS Y CONDUCTAS ALTERADAS

John Culkin hizo una prediccién impor-
tante cuando escribié: “Damos forma a
nuestras herramientas y luego ellas nos dan
forma” (“A schoolman’s guide to Marshall
McLuhan”, Saturday Review, 18 de marzo

“INTERNET PARECE ESTAR SOCAVANDO
MI CAPACIDAD DE REFLEXIONAR'Y

de 1967, p. 70). Es posible parafra-
sear sin exagerar: “Programamos
nuestras computadoras y luego ellas
nos programan a nosotros”. El tiem-
po de interaccion con las pantallas
ha programado los cerebros para
funcionar al ritmo de las mdquinas.
Esta aceleracion genera impulsivi-
dad e irritabilidad, ademas de difi-
cultar el desarrollo de sentimientos
como la empatia y la compasion.

Los adolescentes se han ido ais-
lando en el mundo virtual, recha-
zando las interacciones reales. Este
escenario presenta riesgos para la
salud mental, generando sentimien-
tos de soledad e inadecuacion. La
nomofobia, el miedo a estar sin tu
teléfono o a que te impidan usarlo,
es un problema cada vez mas fre-
cuente. Ademas de la falta de sue-
fio causada por la luz de la pantalla,
que perjudica la produccién de me-
latonina (hormona del sueno), te-
nemos la receta para los trastornos
de ansiedad, depresion y obesidad.

Por eso, Desmurget aconseja que
los nifios nunca deberian exponer-
se a pantallas antes de los 6 afos.
La exposicion promedio de los ado-
lescentes a dispositivos electronicos
es de aproximadamente 7 horas por
dia (iGen [nVersos, 2018]). Si, de
acuerdo con las investigaciones, los
dafios y los sintomas ya comienzan
a aparecer en los nifios después de
30 minutos de exposicion, podemos
imaginar el tamafo del impacto.

Ante esta realidad, ¢qué se pue-
de hacer para minimizar los efectos
nocivos de las pantallas? Estos son
algunos consejos:

Evalia el uso de tu teléfono
inteligente. La terapeuta Cris
Rowan advierte que los nifios
adictos a estos dispositivos, en
general, provienen de familias
disfuncionales (link.cpb.com.
br/e1858b).

Asegurate de que tu hijo reali-
ce actividades fisicas.

Promueve interacciones fre-
cuentes con la naturaleza.

Incentiva al nifio a aprender a
tocar un instrumento musical.

Programa actividades en fami-
lia sin el celular.

Evita usar pantallas y no per-
mitas que tus hijos usen dis-
positivos al menos una hora y
media antes de dormir.

Establece un programa de lec-
tura de libros con tus hjjos, in-
cluida la Biblia.

Recuerda: los cerebros de los
nifios estan perdiendo la capa-
cidad de contemplar, que es la
forma por la cual somos trans-
formados. Si su hijo es adicto a
las pantallas, serd necesario un
gran para redireccionar su aten-
cion, pero vale la pena el esfuer-
zo. jSé el modelo a seguir!
ADAUTO GARCIA JUNIOR es pedagogo,
master en Psicologia y doctor en
Psicobiologia
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COMUNICACION

ONEXIONES
WECURAN ,

En lugar de ser un ambiente
de discordia, Internet debe
utilizarse para crear puen

y unir personas

JORGE RAMPOGNA

| mensaje que recibi en una

red social fue largo y carga-

do de frustracion. Las pala-
bras eran asperas, marcadas por
el resentimiento y el dolor. Mi pri-
mer impulso fue ignorarla. Des-
pués de todo, fue solo un mensaje
mas entre tantos otros mensajes
de critica que recibo de perso-
nas que usan Internet para des-
ahogarse, sin esperar realmente
una respuesta.

Sin embargo, algo ese dia me
hizo parar. Decidi releerlo con
mas cuidado y me di cuenta de
que detrds de esa dureza habia
una persona herida. Un ser huma-
no que busca un poco de atencion.

La historia que cont6 fue di-
ficil. En su juventud, asistia a la
iglesia y se sentia cerca de Dios.
Sin embargo, al involucrarse en
una relacioén no aceptada por su
comunidad religiosa, fue apar-
tada. Pasé el tiempo, las cica-
trices se quedaron y ella nunca
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regres6. Cuando me escribid, ya
casada y con hijos, todavia lleva-
ba ese peso.

Este mensaje me hizo pregun-
tarme cuantas personas estan
usando Internet para criticar o
atacar a otros. En el fondo, en-
tend{ que estas personas necesitan
ayuda. ¢Y cudntos de ellos estan
ahi fuera, conectados en las re-
des, esperando solo una palabra
de consuelo o un gesto de afecto?

COMO SUPERAR LA
VIOLENCIA DIGITAL
Desafortunadamente, el en-
torno digital no siempre es un es-
pacio acogedor. Muchas perso-
nas se enfrentan a ciberataques.
Los comentarios malintenciona-
dos, las ofensas y las amenazas
pueden aparecer de forma publi-
ca o and6nima y dejar cicatrices
profundas. Si estds pasando por
esto, necesitas saber que no estas
solo y que hay formas de afron-

tar esta situacion. Aqui hay tres actitudes
que pueden marcar la diferencia:

1.

No te calles y busca ayuda. A menudo,
el primer paso para superar problemas
como estos es hablar sobre lo que esta
pasando. Busca el apoyo de profesiona-
les del area, amigos, familiares y comu-
nidades de fe. No tienes que enfrentar
esto solo. Compartir tu experiencia con
alguien de confianza puede ayudarte
a encontrar soluciones y, sobre todo,
a evitar que el sufrimiento aumente.
Usa las berramientas disponibles para
protegerte. La mayoria de las plata-
formas digitales ofrecen opciones para
bloquear o denunciar perfiles abusivos.
Utiliza estos recursos para limitar el
contacto con quienes te hacen dafio.
Si es necesario, registra los mensajes
ofensivos y lleva el caso a las autorida-
des competentes. Tu seguridad y bien-
estar son prioritarios.

Convierte tu dolor en una causa. Si al-
guna vez has sido victima de violencia
digital o estds lidiando con ella, pue-
des convertirte en una voz de esperanza
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para los demds. Organiza campafias
de sensibilizacion, participa de grupos
que aboguen por el respeto en linea o
simplemente ofrece palabras de aliento

a quienes sufren. Tu experiencia puede
ser la inspiracién que alguien necesita
para superar este desafio.

MARCA LA DIFERENCIA

Internet nos ofrece una oportunidad sin
precedentes: llegar e impactar a las personas
con un mensaje sencillo, estén donde estén.
Y eso no tiene por qué ser complicado. A ve-
ces, las pequerias actitudes pueden transfor-
mar vidas. Estas son algunas formas précticas
de utilizar el entorno digital para ejercer una
influencia positiva:

KB Ofrece palabras de consuelo. Muchas per-
sonas comparten sus dolores y dificulta-
des en las redes sociales. Un comentario
de apoyo, un mensaje directo o incluso en-
viar un video que pueda consolar pueden
marcar la diferencia. Nunca subestimes
el impacto de una palabra gentil. Utili-
za tus cuentas en linea para difundir un

INTERNET PUEDE UTILIZARSE PARA DIFUNDIR
EL ODIO, PERO TAMBIEN PUEDE SER UN GRAN

INSTRUMENTO DE AMOR'Y REFUGIO EMOCIONAL.

mensaje positivo. Aunque sea
dificil, podemos ser agentes de
cambio en el entorno digital.

Bl Organiza campaiias. Internet
es un excelente espacio para
movilizar a las personas. Si
conoces a alguien que nece-
sita apoyo, ya sea financiero
o emocional, puedes organi-
zar una campafia de recau-
dacién de fondos o compartir
la historia de esa persona
con otras personas que pue-
dan ayudar. Las acciones de
este tipo movilizan y generan
buenos resultados.

El Crea redes de apoyo. A veces
las personas no saben a quién
recurrir cuando estan pasando
por momentos dificiles. Crear
grupos de apoyo en las redes
sociales o unirse a comunida-
des en linea que ofrecen ase-
soramiento y consuelo puede
ser una forma eficaz de llegar
a quienes lo necesitan. Recuer-
do a un equipo de psicologos
que se movilizaron en las redes
sociales para ayudar a las vic-
timas de un desastre natural.
El panorama parecia sombrio.
Ademas de comida y ayuda
fisica, las personas necesita-
ban refugio emocional. Este
ejército de profesionales de la
salud emocional usé sus dis-
positivos para hablar con las
personas sin hogar. Eso mar-
¢6 la diferencia.

NUESTRA MISION

En el caso de la mujer que me
escribio, el milagro ocurri6 por-
que ella se dio otra oportunidad.
Ella vio uno de mis videos en las
redes sociales. En ese mensaje, ha-
blaba sobre el perdéon y el amor
de Dios, que la conmovi6 profun-
damente y despertd en ella el de-
seo de cambiar. Visitd un templo
y buscé ayuda. Fue recibida con
carifio en esa comunidad religio-
sa. El entorno digital, que inicial-
mente se sentia como un lugar de
distanciamiento, se convirtid en
un medio para que ella se reconec-
tara y encontrara apoyo.

En el fondo, eso es lo que im-
porta. Si podemos hacer una dife-
rencia en la vida de una persona,
¢por qué no intentarlo? No impor-
ta si estamos frente a una pantalla
o cara a cara. Lo que realmente
transforma es la empatia, el de-
seo de ayudar y la voluntad de ver
mas alld de las apariencias. Inter-
net puede utilizarse para difundir
el odio, pero también puede ser
un gran instrumento de amor y
refugio emocional.

Nunca recibi otro mensaje de
ella, pero oro para que su vida
haya sido transformada. Y ta
¢como estas utilizando tu presen-
cia en linea? ¢Sera que tus pala-
bras pueden ser un rayo de luz en
la oscuridad de alguien?

JORGE RAMPOGNA es pastor, presentador
del programa Este dia con Dios y director
del departamento de Comunicacion de la
Iglesia Adventista para Sudamérica
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SUGERENCIA DE LECTURA

ENFERMEDADES o LA
HIPERCONEXION

Médica sefiala caminos para superar

la dependencia digital

GUILHERME SILVA

udntos likes has recibi-

do hoy? ¢A quién le ha

gustado o no tu ultima
publicacién? ¢;Como conseguir
nuevos seguidores en las redes
sociales? Preocupaciones como
estas surgen cada dia en las
mentes de una generacion que
ha crecido en el mundo digital.
La conectividad en tiempo real
ha creado oportunidades casi ili-
mitadas de interaccion. A pesar
de ello, el aislamiento, la sole-
dad y los trastornos mentales
aumentan hoy mds que nunca.
¢Qué estd ocurriendo? ¢Cudl es
la relacion entre las nuevas tec-
nologias mediaticas, las redes
sociales y los juegos electronicos
con el vertiginoso aumento de
las enfermedades de la mente?

TRASTORNOS
DEL COMPORTAMIENTO
Segun la Organizacion Mun-
dial de la Salud, alrededor de
mil millones de personas pa-
decen algiun problema mental.
Los adolescentes representan el
14 % de este nimero. El aumen-
to de la depresion, la ansiedad y
otros trastornos ha hecho que el
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suicidio crezca de manera alar-
mante entre los jovenes de 15 a
29 afios, convirtiéndose en la se-
gunda causa de muerte en este
grupo de edad.

Los expertos en salud men-
tal han documentado cada vez
mas la evidente relacion entre los
trastornos mentales de los ado-
lescentes y los adultos jovenes
y el uso excesivo de los medios
digitales. En 2022, investigado-
res de universidades de China y
el Reino Unido publicaron un
estudio en la revista Acta Psy-
chologica que muestra la fuer-
te correlacion entre la adiccion
digital y los comportamientos
agresivos entre los estudian-
tes de secundaria. La investiga-
cion reveld que la ansiedad y la
frustracion generadas por el uso
compulsivo de estas plataformas
son el elemento desencadenante
de la agresividad.

A partir de lo que han de-
mostrado los estudios cientifi-
cos, la Dra. Salete Rios, médica
y profesora de la Facultad de
Medicina de la Universidad de
Brasilia, escribid el libro titulado
La trampa digital (ACES, 2024),

L?éerl.

Ccémo superar el desafio
de la hiperconexion

SSalete Rios

en el que presenta respuestas bien fundamen-
tadas y ofrece orientaciones claras para pre-
venir y tratar la compulsion digital.

La autora documenta con investigaciones
recientes el peligro que la conexién instan-
tdnea, en la palma de la mano, representa
para el bienestar fisico y emocional. Mu-
chas personas creen que es suficiente selec-
cionar un buen contenido para disfrutar de
lo mejor del mundo en linea y escapar de
sus trampas. Sin embargo, las nuevas tec-
nologias de la informacién no afectan a los
usuarios solo con el mensaje transmitido.
El acceso frecuente a redes sociales y jue-
gos electronicos, invadiendo las horas que
deberian estar destinadas a descansar, es-
tudiar y trabajar, ha generado un dafo irre-
parable a sus usuarios.

La doctora narra casos que presencio,
como el testimonio de una madre de ado-
lescentes que estaba pasando por su tercer
embarazo. La mujer llegd al consultorio llo-
rando y denuncié la agresion que sufri6 por
parte de su hijo de 15 afios cuando intent6
interrumpirlo en el juego electréonico para
avisarle de la hora de ir a la escuela.

Desafortunadamente, este no es un caso
aislado. A su consultorio también lleg una
joven de 19 afios que no menstruaba, tenia
insomnio y sufria de profunda tristeza y



angustia. Tenia una vida normal hasta los
17 afios, cuando consiguié un teléfono ce-
lular. Pasaba un promedio de ocho horas al
dia en las redes sociales y poco a poco se
aisl6 de sus amigos y comenz6 a manifes-
tar ataques de panico e irritabilidad. Los
sintomas empeoraron hasta el punto en el
que dejé de ir a la escuela.

ESTRATEGIA DE SUPERACION

Por otro lado, la autora reconoce la ne-
cesidad de utilizar la tecnologia principal-
mente con fines académicos y profesionales
en un mundo interconectado. Argumenta
que aunque las herramientas digitales traen
riesgos a los seres humanos, ya que a me-
nudo producen adiccién y el desgaste de las
emociones, estas herramientas son parte de
la sociedad actual y “deben estar aliadas a
nuestra vida” (p. 218).

Teniendo en cuenta que a menudo no es
posible deshacerse de un teléfono inteligente
o una computadora como si fuera un paque-
te de cigarrillos, propone formas de superar
la adiccion y abandonar los hibitos destruc-
tivos. La autora sefiala la desintoxicacion
digital y la construccion de un nuevo estilo
de vida como una estrategia necesaria para
reprogramar la mente y lograr la curacion.

Una de las acciones sefialadas por ella
para reducir el contacto con el entorno vir-
tual es “proporcionar una mayor interaccién
social entre nifios, jovenes y adolescentes,
estableciendo centros recreativos libres de
Internet, sin smartphones, para promover
el contacto personal” (p. 148). Otra alerta
importante es la necesidad de mantenerse
offline ante problemas emocionales. “Si es-
tas enfermo emocionalmente, intenta elimi-
nar por completo el celular e Internet por
un periodo, hasta que presentes una mejo-
ria” (p. 143). Como ejemplo, Salete compar-
te el caso de un estudiante universitario de
24 afios que sufria de depresion. El trata-
miento con firmacos psicoterapéuticos no
surtio efecto. Sin embargo, al reducir el uso
de pantallas y alejarse de las redes sociales y
los juegos electronicos, tuvo una reduccién

casi completa de los sintomas en
solo tres meses.

Ademas de la desintoxica-
cion digital, el autor ve la re-
programacion del estilo de vida
como una forma de consolidar
los logros obtenidos con la fase
de desintoxicacién. Por ello,
considera que un estilo de ali-
mentacion saludable, la practi-
ca rutinaria de ejercicio fisico
y la regulacién de las horas de
suefio son fundamentales para
el proceso de liberacion de la
dependencia digital. También
destaca la relacién con Dios, a
través de la oracion y el estudio
de la Biblia, y el contacto con la
naturaleza como factores deter-
minantes para el reequilibrio de
las emociones y la superacion de
la adiccién a la pantalla.

Por ello, La trampa digital es
una obra que lleva al lector a
una seria reflexion sobre la nece-
sidad de imponer limites al uso
de los medios digitales. Es una
invitacién a superar la depen-
dencia virtual, asi como un lla-
mamiento a conectar con lo que
realmente importa.

GUILHERME SILVA, pastor y periodista,
es editor de libros en Casa Publicadora
Brasileira

. O Tl
Escanea el codigo para peilip e
conocer el libro BI55

CUANDO EL USO DE
LAS HERRAMIENTAS
DIGITALES SE
VOLVIO ADICTIVO,
COMPROMETIENDO
LAS RELACIONES,
LA SALUD FiSICA
Y EL BIENESTAR
EMOCIONAL, LA AYUDA
DE PROFESIONALES
DE LA SALUD
CAPACITADOS Y
EL CAMBIO EN EL
ESTILO DE VIDA SON
FUNDAMENTALES.
LA REFORMA EN
LOS HABITOS DE
ALIMENTACION,
EJERCICIO Y DESCANSO,
ENTRE OTRAS
PRACTICAS, ALIADA
A LA CONFIANZA
EN DIOS, RESULTA
INDISPENSABLE PARA
VOLVER A EQUILIBRAR
LA SALUD (p.212).
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REFLEXION

CONVIVENCIA PACIFICA

Como ser una influencia positiva en el mundo virtual

MARCOS DE BENEDICTO

a tecnologia digital ha revo-
Llucionado la sociedad, afec-
tando la forma en que las
personas se comunican, traba-
jan, compran, venden, aprenden,
se relacionan, aman y se divier-
ten. Desafortunadamente, tam-
bién potencio la forma de odiar.
Aunque los comportamien-
tos destructivos estan en todas
partes, Internet, con su anoni-
mato y su capacidad para mo-
vilizar y polarizar a los grupos,
amplifica la incivilidad. El len-
guaje y las actitudes en las redes
sociales a menudo son groseros.
La violencia digital es real y
puede tener graves impactos so-
bre la salud, causar aislamiento,
dafar la reputacién y afectar la
vida laboral. La violencia virtual
duele sin dejar marcas visibles,
pero las cicatrices emocionales
son profundas y duraderas.

En este escenario, algunos
“filtros” pueden ayudar a regu-
lar las interacciones virtuales.
La Biblia no es una App sobre
cémo vivir digitalmente, pero si
tiene principios utiles frente a la
violencia en linea.

1. Habla con la sabiduria de
alguien que sabe que las palabras
tienen poder. En el mundo vir-
tual es esencial responder a los
comentarios agresivos con calma
y amabilidad, en lugar de contra-
atacar de manera mas agresiva.
Las palabras se pueden usar para
herir y destruir o para sanar y
edificar. Usalas con cuidado.

e “Lablanda respuesta calma
la ira, pero la palabra dspe-
ra aumenta el furor” (Pro-
verbios 15:1).

*  “Deben ser rapidos para es-
cuchar, lentos para hablar y
lentos para enojarse” (San-
tiago 1:19, NTV).

2. Mantente firme en tus
principios éticos. Nuestra con-
ducta en Internet refleja quiénes
somos fuera de ella. La verda-
dera revolucion digital radica
en humanizar las interaccio-
nes, fortalecer el respeto mutuo
y convertir cada comentario en
una oportunidad de aprendizaje.
e  “Todo lo que quieran que

los hombres les hagan, héi-
ganlo también ustedes a
ellos” (Mateo 7:12).

LAVIOLENCIA EN EL ENTORNO DIGITAL ES UN ESPEJO
ROTO QUE REFLEJA LAS SOMBRAS MAS OSCURAS
DE LA HUMANIDAD, PERO CADA ACTO DE BONDAD ES

UN FRAGMENTO DE LUZ QUE PUEDE RECOMPONER EL
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e “No devuelvan mal por mal ni insul-
to por insulto. Al contrario, devuelvan
bendicion” (1 Pedro 3:9, DHH).

3. Sigue el camino de la integridad y la rec-

titud. En tiempos de violencia digital, la

verdad es a veces la primera victima. Es ne-
cesario transformar la justicia en un faro
que ilumine el camino de la veracidad en
medio de la oscuridad de la desinformacion.

e “El Sefior te ha declarado qué es lo bue-
no y qué pide de ti: solo practicar la
justicia, amar la bondad y andar hu-
mildemente con tu Dios” (Miqueas 6:8).

e “Concéntrense en todo lo que es ver-
dadero, todo lo honorable, todo lo jus-
to, todo lo puro, todo lo bello y todo
lo admirable. Piensen en cosas excelen-
tes y dignas de alabanza” (Filipenses
4:8, NTV).

4. Cultiva el amor por tu préjimo en tu
corazén. En el entorno digital, el amor por
los demas es el boton que convierte las cone-
xiones virtuales en comunidades reales. Una
parte significativa de este contenido cargado
de odio puede contaminar nuestras mentes
y corazones. Al llevar el amor al entorno di-
gital, evitas que tu mente se envenene con el
lenguaje y los memes de la violencia.

e “Ama a tu pr6jimo como a ti mismo”
(Mateo 22:39, DHH).

e “El amor no hace mal al préjimo”
(Romanos 13:10).

La violencia en el entorno digital es un
espejo roto que refleja las sombras mas os-
curas de la humanidad, pero cada acto de
bondad es un fragmento de luz que puede
recomponer el conjunto.

MARCOS DE BENEDICTO, doctor en Ministerio por la

Universidad Andrews. Es editor emérito de la CPB.

Foto: Adobe Stock




ﬂ ﬂ B B La fuerza de la Palabra
9 N

o

NR 2 3N " :

c KJ

I~ PABLO ALE -
O o

“ Este libro te invita a repensar el uso de las
I : redes sociales y descubrir si esa felicidad
‘é

d CLAVES PARA USAR MEJOR TUS REDES SOCIALES

7T es real. ;,Cémo evitar quedar “enREDado”?
\ @ L A través de ejemplos biblicos, explora
L {22y

como alcanzar la verdadera felicidad que
solo proviene de Dios, mas alla de los “me
gusta”. jUna lectura reveladora y oportuna!

5 pidelo en la libreria mds cercana

A
(+54) 91121674305 L (+591) 71550457 ‘ (+56) 968736112 @ (+593) 967532559

-

3 (+595) 984 883834 ‘ ' Norte: (+51) 954176657 / Sur (+51) 965 371 454 =_ (+598) 23033404

Foto: Adobe Stock

BASTA DE SILENCIO | 27
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LA TRAMPA DIGITAL

En la era digital, la conexién constante se ha convertido en una trampa. El uso excesivo de
internet nos aleja de la realidad, afecta nuestras relaciones, nuestra salud mental y fisica, y
nos impide vivir plenamente. Te invitamos a sumarte a la revolucién digital responsable y a
descubrir un nuevo modo de vivir.
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