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uestros comienzos de siglo atestiguan
. el incremento en la conectividad global.

Cada vez son mas las personas cuyas ac-
tividades ordinarias de trabajo, relaciones socia-
les, educacion y descanso son posibles gracias a
la tecnologia.

Internet y las redes sociales potencian mu-
chos aspectos de nuestras vidas, nos ayudan a
preservar vinculos existentes y a crear nuevas
relaciones; compartir fotografias, enviar felicita-
ciones, recomendar un video, por ejemplo, son
manifestaciones frecuentes de cercania y carifio
con los amigos y familiares que, sin duda, se
han facilitado con el empleo de internet.

Junto a los indudables beneficios del uso de
las tecnologias, descubrimos también —en no-
sotros o en los demdas— aspectos de la vida de
relacion, modos de actuar, estructuras de pen-
samiento y habitos de vida que se van desconfi-
gurando por su empleo poco reflexivo. En estas
lineas ofrecemos una visién general de cinco
problemaéticas frecuentes entre los usuarios;
bosquejamos las consecuencias antropologicas
para la persona humana en su integridad y con-
cluimos ofreciendo algunas soluciones formati-
vas —tedricas y practicas— que ayuden a evitar
los problemas y sus efectos, o a solucionarlos
cuando se generen.

Por su enfoque general, este articulo se escri-
bié de manera sintética y esquematica, como un
punto de partida para la reflexion del lector.

CINCO SITUACIONES PROBLEMATICAS
DERIVADAS DEL MUNDO DIGITAL

Excesiva dedicacién al dispositivo. El
1 o desarrollo integral de una persona requiere
que distribuya su tiempo racionalmente entre
diversas actividades —muchas de ellas clara-
mente fuera de internet— y dedique a cada una
periodos razonables.

a) Sorprenden las estadisticas sobre el tiempo,
mas alld del necesario para el trabajo, que los
usuarios permanecen conectados, porque son
el reflejo de muchas horas diarias. Las posibi-
lidades de incurrir en el exceso, por contraste
con la dedicacién a las otras actividades fuera
de Internet, son significativas. Esta despro-
porcién puede llevar a la pérdida de tiempo,
cuando este no se distribuye equilibradamente.

b) La excesiva dedicacion a las redes genera en-
simismamiento —entendido como el hébito de
pensar en si mismo- que disminuye la capa-
cidad de interesarse en los demas y afecta a
las relaciones humanas. Quien cae en un indi-
vidualismo egoista no desarrolla habilidades
sociales ni capacidad de verdadera amistad;
consecuentemente se encontrara limitado para
ayudar a otros, como en cambio si ocurre en la
relacion de tu a tu, propia de los amigos.

c) La persona que permanece mucho tiempo en
internet suele contar con exceso de informa-
cién. Las noticias llevan a otras y unas fuen-
tes direccionan hacia temas relacionados pero
distintos. Esto puede convertirse en un circulo
vicioso que acabe en la dispersion: que es falta
de capacidad de concentracion, necesaria para
el progreso en cualquier dmbito.

d) A veces, el exceso de permanencia en inter-
net se ocasiona por la falta de moderacién
en actividades ludicas -alli siempre dis-
ponibles, y cada vez més atractivas y -
abundantes—, facilitando asi quedar
enganchados en ellas. De ahi a la adic-
cién, solo existe un paso.

e) Lo mas preocupante es que, en prin-
cipio, el usuario no es consciente del “-4
tiempo que pierde. Si revisara en su  §%
dispositivo cuél ha sido el tiempo de =
uso durante la ultima semana, seria el
primer sorprendido, porque nunca tuvo la
sensacion de que fuera tanto, y tal vez
intentara inconscientemente des-
autorizar esa informacién o :
justificarla. i

Contenidos. A tan solo un click de dis-
2. tancia, el volumen de material disponible
en internet es practicamente infinito: personas
y contenidos buenos, malos, intrascendentes. Al
no seleccionar lo que enriquece —no solo por-
que aporte informacién, sino también ideas que
permitan crecer e impulsen el propio desarro-
llo-, las consecuencias pueden ser perniciosas.
;Cuédles son estos contenidos menos valiosos o
incluso negativos?

a)En primer lugar, los que podrian calificarse
de superficiales y vacios, pues no enriquecen
e inclinan a la frivolidad.
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b) Las informaciones falsas —fake news-, que
distorsionan la realidad, desinforman y crean
desconfianza por la pérdida de la nocién de
verdad. Esta forma de proceder por parte de
quienes difunden estas informaciones sin co-
rroborarlas refleja una clara falta de respon-
sabilidad, contraria a la ciudadania digital.

¢) Otro material pernicioso y de facil acceso es
la disponibilidad de contenido pornografico,
sobre todo para los mas jovenes (siete de cada
10 adolescentes consumen pornografia, a la
que acceden por primera vez a los 12 afios,
segun datos de Save the children de 2020), el
cual deforma la vision correcta de la sexuali-
dad y degrada a la persona, con altas probabi-
lidades de generar una adiccion de la que no
es sencillo salir.

d)En la convivencia virtual se pueden producir
relaciones inconvenientes, ya sea por invita-
ciones engafosas que se reciben o porque el
propio usuario las busca con ingenuidad. Se
trata de relaciones que dificilmente se lleva-
rian a cabo por via presencial y que pueden
acabar en abusos de diversos tipos.

e)Finalmente, internet puede acarrear riesgos
digitales que el usuario no prevea o minimice,
pensando que a él no le ocurriran: robo de
datos personales, suplantacion de identidad,
violacion de la confidencialidad, fraudes con
afectaciones econdmicas, etcétera.

Polarizacién digital. La dependencia
3 e provocada por internet y los instrumentos
digitales crea una necesidad de estar permanen-
temente pendientes del dispositivo, con diversas
caracteristicas y consecuencias.

a)Una es el miedo irracional a permanecer un
intervalo de tiempo sin el dispositivo, porque
se siente que falta algo esencial. Para este fe-
nomeno se ha acuilado el término NoMofobia
(acrénimo de la expresion inglesa no mobile-
phone phobia): los usuarios tienden a sentir
ansiedad cuando, por cualquier motivo, no
pueden tener a mano el celular o acceder a
Sus servicios.

b)Relacionado con el problema anterior esta el
temor a perderse de algo, expresado con el
término FOMO (fear of missing out), patolo-
gla psicoldgica que consiste en la aprension
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por no participar de aquello que otros viven
0 experimentan. Este es también un tipo de
ansiedad que, a quien la padece, le aminora
la capacidad de disfrutar el presente real,
afiorando la realidad idealizada que las redes
sociales le ofrecen.

¢) Otro efecto directo de la polarizacion digital
es la desconexion con las personas presentes.
Resulta facil constatar como, frecuentemente,
en las reuniones sociales —comidas, fiestas,
etcétera—, cada asistente consulta su teléfono
sin establecer una verdadera relacién con
quienes estan fisicamente més cerca. Esto
hace, entre otras cosas, que las relaciones
humanas se tornen superficiales y que no se
generen verdaderos vinculos de amistad o, al
menos, que se dificulten. A este fendmeno se
le conoce como phubbing, que es una combi-
nacion de las palabras phone (teléfono) y snu-
bbing (ignorar, desairar).

d)La permanente dependencia del dispositivo

produce también falta de contacto con la

naturaleza, la cual seria un buen antidoto

para quienes, inmersos en el mundo virtual,

podrian enriquecerse de sus beneficios: apre-

ciar su belleza, experimentar paz, contemplar

la creacion, etcétera.

e)Consecuencia importante de la polarizacién
digital es que dificulta pensar en realidades
trascendentes, que exigen desconectarse de lo
inmediato para acceder a niveles superiores,
como seria la relacién con Dios, que requiere
concentracion y recogimiento.

Habitos poco saludables. Quien se
e encuentra envuelto en el mundo virtual
suele estar realizando, de manera continua -y
muchas veces inconsciente—, acciones repetiti-
vas que generan habitos intelectuales, psiquicos
y operativos que pueden arraigarse incluso de
manera permanente. Aunque algunos de esos
habitos serian positivos y desarrollarian virtu-
des, otros tendran resultados negativos porque
dafian a la persona:

a)La inmediatez, entendida como atencion exclu-
siva al presente —sin tomar en cuenta el pasado
ni el futuro—, es tipica de quienes viven depen-
dientes del dispositivo. Su comportamiento
se reduce a reaccionar ante los estimulos del
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momento (un mensaje de texto, una notifica-
cion, por ejemplo), perdiendo la capacidad de
planear y proyectar su vida hacia objetivos va-
liosos de mediano y largo plazo.

b)Ese afan de inmediatez suele originar el vicio
de la impaciencia, que afecta negativamente
la capacidad de afrontar las situaciones ad-
versas que la vida presenta con frecuencia y
que requieren, muchas veces, de procesos de
larga duracion.

¢) El contacto habitual con el movil exige per-
manecer bajo un ruido permanente, incapa-
citando para el silencio, tan necesario para
encontrarse con uno mismo, con los demas y
con Dios. Este ruido puede ser fisico (musica,
ringtones, etcétera) o psicologico (estar en
constante distraccion). Prueba de esto es que,
con frecuencia, al encontrarnos solos y con
tiempo disponible, acudimos al dispositivo sin
un objetivo especifico, sino unicamente para
distraernos o gastar ese tiempo en «algo».
d)La excesiva dedicacion al celular incluye mu-
chas veces su uso durante la noche, ocasio-
nando una reduccioén del tiempo de suefio que
se convierte en un mal habito, dificil de desa-
rraigar. Las consecuencias para la salud fisica
y psiquica no se hacen esperar, con efectos
perniciosos para el rendimiento laboral y el
estado de animo. A este fenémeno se le co-
noce como vamping, término que procede de
vampire (vampiro), ser de actividad nocturna.
e)La polarizacién digital no solo repercute en
el propio usuario, sino en aquellos a quienes
este invade frecuentemente con sus mensajes
y envios. De ordinario, quien asi procede no
cae en la cuenta de que incurre en una inte-
rrupcion continua de los destinatarios, porque
lo hace normalmente con buena intencion.

siguen. En cambio, es frecuente que algunos
de estos influencers reflejen un estilo de vida
atractivo pero falso, ya que, al ser producto
de una imagen artificial con fines comercia-
les, ésta no responde del todo a la realidad.
Asi, por ejemplo, quien aparece viajando por
todo el mundo, acudiendo a los mejores res-
taurantes, conduciendo los mejores automovi-
les, relacionandose con personas destacadas y
vistiendo a la moda, invita a hacer lo mismo,
pero al no ser sencillo de lograr, acaba produ-
ciendo frustracion.

b)Como una variacién de lo anterior —pero no

provocada por lideres de opinién, sino por
los propios amigos o conocidos—, es frecuente
que en las redes sociales aparezcan situacio-
nes atractivas que los demads estan viviendo
0 que muestran «lo bien que la estd pasando
todo el mundo» en viajes, reuniones o fiestas,
mientras que quien lo observa se da cuenta
de que sus circunstancias son distintas. Esto
puede llevar a la tristeza, envidia o sensacién

de fracaso. Aunque no de manera exclusiva,
esto afecta especialmente a personas en for-
macion, como son nifos y adolescentes, pues
la natural falta de criterio, experiencia y con-
fianza les hace caer con mayor facilidad en
estos sentimientos.

c)Junto con los modelos y las situaciones re-

cién mencionados, el mundo digital puede
generar una vision distorsionada de la reali-
dad, porque en lugar de verla como es en si
misma, se percibe mediante paradigmas alte-
rados. Por ejemplo, suele ocurrir que el usua-
rio quede atrapado por los algoritmos de las
redes sociales, envuelto en una burbuja de
opiniones favorables a su manera de pensar,
sin contraste con otros puntos de vista, y con-
cluya entonces que aquello es lo verdadero
porque «todo el mundo» piensa asi. También
puede suceder que se acostumbre a vivir en
el mundo virtual y lo confunda con el mundo
real, como si el ambito digital fuera la autén-
tica realidad.

con frecuencia, al encontrarnos solos
y con tiempo disponible, acudimos al
dispositivo sin un objetivo especifico,
sino (nicamente para distraernos o
gastar ese tiempo en «algo».

Creacion de marcos de referencia. El
5. mundo digital presenta constantemente
personas, situaciones e ideas que, para muchos,
se convierten en aspiraciones de vida o enfo-
ques de pensamiento.

a) Los llamados influencers atraen la atencién de
un numero elevado de usuarios, por los conte-
nidos que suben o la imagen que proyectan.
Cuando tales contenidos son positivos, produ-
cen un beneficio importante en quienes los
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d)Las redes sociales, orientadas a generar emo-
ciones —alegria, indignacién, odio, falsas ilu-
siones, compasién—, producen en el usuario
un comportamiento muy determinado por los
sentimientos, en detrimento de la razén y con
la consiguiente falta de claridad, por ejemplo,
para orientar su vida. Tal emotivismo genera
ademas una conducta inestable y dependiente
de los estimulos inmediatos.

e)Cuando una persona alimenta la orientacion
de su existencia mediante modelos y situa-
ciones falsas —con una vision distorsionada
de la realidad y un marcado predominio de
las emociones—, tiene serias dificultades para
comprenderse a si misma y clarificar su pro-
pia identidad. Esto se traduce en no saber qué
quiere, hacia dénde se dirige, qué sentido
tiene su vida, generando efectos patologicos
como la depresion y la ansiedad, que desgra-
ciadamente van en notable aumento.

CONSECUENCIAS ANTROPOLOGICAS

Las situaciones problematicas descritas, van
configurando a la persona en su constitucion
mas intima, influyendo en su modo de pensar, en
aquello que anhela, en los sentimientos que le
producen los sucesos de la vida y en su enfoque
trascendente. Revisemos cada una:

Para la inteligencia. La facilidad para ob-
1 o tener informacién inmediata y procesada en
Interne, y el cumulo de notificaciones recibidas
—muchas de ellas superficiales, que no invitan a
pensar—, afectan la capacidad de reflexién de la
inteligencia. Si la razén no reflexiona, tampoco
llega a la verdad objetiva, que exige penetrar en
la realidad con el pensamiento para descubrirla
y fundamentarla. La consecuencia inmediata de
la pérdida de la verdad objetiva es el relativismo,
segun el cual no existen verdades universales,
sino que cada uno posee su propia verdad.

Para la voluntad. Quien vive habitual-
emente en el mundo digital corre el peligro de
dejarse llevar por lo cémodo y facil, ya que multi-
ples actividades virtuales requieren poco o nulo
esfuerzo. Esto provoca que la voluntad, siendo una
capacidad que se desarrolla al esforzarse, se vea
debilitada. Sin voluntad fuerte, la persona carece
del empuje suficiente para enfrentar problemas
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y proyectos en la vida real, con la consiguiente
limitacién de su libertad, porque no es capaz de
realizar lo que desearia. Quien tiene su libertad asi
restringida, tampoco puede hacer el bien a los de-
mas, lo cual también forma parte del camino hacia
la plenitud a la que todos estamos llamados.

3 Para la afectividad. La sobreestimula-
ecién y el estilo de comunicaciéon que se

vive en las redes sociales facilita que la persona
se mueva mas por las emociones que por la ra-
zon y la voluntad. Esto produce falta de rumbo
en la conducta, pues los sentimientos suelen ser
ciegos si no los dirige la inteligencia. De hecho,
lo que se denomina «inteligencia emocionaly en
parte consiste en que los sentimientos sigan el
derrotero marcado por la razén. Quien es vic-
tima de sus emociones ordinariamente se avoca
a lo inmediato y placentero, cayendo en el hedo-
nismo. A su vez, la falta de control de los senti-
mientos suele producir inestabilidad emocional,
de manera que la persona pasa con mucha fa-
cilidad de unos estados de animo a otros, sin
saber por qué. Un efecto mas es que el usuario
Se centra en si mismo y cae en el egocentrismo.

Para la vida espiritual. La excesiva dedi-
4 e cacion a Internet, con sus multiples y atrac-
tivas ofertas, absorbe la atencién del usuario, y
no le deja espacio para pensar en las realidades
trascendentes y espirituales. En concreto, Dios
dificilmente estara presente en estas circunstan-
cias. Las continuas distracciones provocadas por
el dispositivo dificultan los momentos de silencio,
indispensables para cultivar una vida espiritual.
Si a pesar de ello, la persona logra tener algunos
ratos de recogimiento, se le dificultara establecer
una relacién personal e intima, por el deterioro
que la dispersion le ha provocado.

SOLUCIONES FORMATIVAS

Presentamos algunas soluciones que ayudan a
evitar desconfigurarse internamente, o bien a
reconfigurarse cuando ya se han introducido
algunos desvios.

1 o Educar para el uso de internet

* Ante el peligro de navegar sin rumbo, y para
evitar la pérdida de tiempo, la dispersion y los
contenidos inconvenientes es preciso apren-
der a ser selectivo, accediendo a lo que real-
mente vale la pena.

Para evitar las consecuencias de la polariza-
cion digital y la inmediatez, hay que asegurar
momentos suficientes de desconexion, para fo-
mentar la reflexion, desarrollar los proyectos
personales, tener una buena relacién con las
personas cercanas y tratar a Dios.
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No basta la buena intencién: hace falta deter-
minar un horario que prevea una distribucion
adecuada de las diversas actividades de cada
jornada, que distinga los tiempos dedicados al
uso de internet de aquellos en que se prescin-
dira de los dispositivos electrénicos. Esto favo-
recerd significativamente el aprovechamiento
del tiempo.

Una ayuda complementaria consiste en la uti-
lizacién de alguna aplicacion, de las muchas
disponibles, que cuantifique el tiempo de em-
pleo de las pantallas para consultarla peri¢-
dicamente y hacer los ajustes pertinentes. Lo
mismo, el uso de soluciones tecnolégicas para
prender y apagar internet a ciertas horas.

2 e Fomentar la reflexion

El estudio y la lectura de temas cuyo conte-
nido invita a pensar es un medio eficaz para
fomentar la reflexién. Por ejemplo, la litera-
tura clasica ofrece una visiéon que enriquece
el conocimiento profundo de la persona hu-
mana.

El silencio exterior es indispensable para con-
Seguir la concentracion y el recogimiento que
ayudan a interiorizar todo lo que enriquece
al ser humano: la contemplacion de la natu-
raleza, el conocimiento propio, las ensefianzas
de los demas, la voz de Dios...

Fomentar el didlogo ayuda al intercambio de
conocimientos con otras personas, estimula el
propio pensamiento e invita a aprender de los
demas.

3 o Tener proyectos valiosos

Los proyectos que contribuyen al desarrollo
integral de la persona incluyen una buena pla-
neacion, una eficaz ejecucion y la capacidad de
llevarlos a término. Tener este tipo de proyec-
tos aleja del peligro de la polarizacion digital y
fortalece la voluntad, porque requiere un es-
fuerzo continuado en cada etapa del proceso y
ayuda a tener el tiempo bien ocupado.
Ademas, cuando un proyecto se orienta al
servicio de los demads, aumenta su grado de
valia, tanto porque favorece el bien de los des-
tinatarios, como porque inclina a la persona a
salir de si misma.

4 e Amistad

a) Aunque internet es un instrumento que pro-
picia las relaciones humanas, no es suficiente
para conducir a la auténtica amistad: falta la
presencialidad para profundizar en la relacién.
Es conveniente dedicar tiempo a la conviven-
cia directa para que florezca la amistad. Vale la
pena tener presente el gran valor que la amis-
tad trae consigo para complementar a la per-
sona y favorecer su felicidad, de manera que
se dispongan los medios para hacerla posible.

b)Un beneficio directamente derivado de la
amistad consiste en mejorar la formacién de
la afectividad. La comunicacion reciproca de
sentimientos entre amigos ayuda a su madu-
racion, al expresar con confianza las propias
emociones y captar las de los otros.
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5 o Trato con Dios
a)Todos estamos llamados a la verdadera fe-

licidad, que solo quien llega a amar a Dios
puede conseguir en sentido completo. Para
acceder a ese amor es necesario el trato con
El, concretado especialmente en los momen-
tos dedicados a la oracion personal. En ella
se establece un didlogo con Dios en el que
no solo se le habla, también se le escucha.
Esto requiere dejar de lado los distractores
que impiden la concentracién necesaria
para ese dialogo, como son los dispositivos
electronicos.

b)Fruto de esa oracion bien hecha, surgira la

presencia de Dios en otros momentos de la jor-
nada, incluidos aquellos destinados al mundo
virtual. De esta manera, el tiempo dedicado
a Internet no implicard necesariamente un
distanciamiento de Dios sino, por el contrario,
seré ocasién de unién con El, procurando per-
manecer en su presencia. </>
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