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Querido lector, el libro que tienes en tus manos te transmitirá infor-
mación práctica y veraz para que cuentes con los recursos necesarios 
que te permitan abordar eficazmente el uso de las pantallas en tu hogar. 
Nace de la profunda vocación científica y docente de todo el equipo 
interdisciplinar que ha creado esta obra: sanitarios, educadores y cien-
tíficos; pero sobre todo padres y madres. Abordamos conceptos que la 
ciencia ha demostrado fundamentales para que las familias puedan de-
sarrollar un correcto manejo del entorno digital. Este libro es una herra-
mienta que transmite ejemplos claros y científicos, para ilustrar a los 
progenitores sobre cómo poder emplear la tecnología de forma adecua-
da;  a fin de prevenir la creciente y preocupante problemática sanitaria 
relacionada con el uso abusivo y adictivo del entorno digita l por parte 
de los jóvenes.

Hiperconectados  se gestó hace casi diez años, lejos de España.conectados  se gestó hace casi diez años, lejos de España.
En aquella época, me encontraba desarrollando mi actividad laboral 

al otro lado del Atlántico. Solía realizar mis funciones de investiga-
ción desde el lugar donde residía entonces, un condominio que contaba 
con instalacione s que permitían a los residentes la práctica de su activi-
dad laboral sin tener que abandonar el recinto. Este amplio espacio 
estaba dotado con varias mesas y sillas de oficina, casi una docena de 
puestos de ordenador de sobremesa, impresoras, una sala de juntas pri-
vad a, y por supuesto  conexión a  Internet gratuita. Los ordenadores
se asentaban sobre una gran mesa alargada y anexa a la pared, que se 
disponía de forma circular a lo largo de una extensa sala de trabajo. En 
el centro de dicha sala había una única mesa circular, desde la que se 
podían ver todas las pantallas de los ordenadores allí dispuestos. Preci-
samente esa mesa circular era la que solía ocupar, dado que era la que 
me permitía poder expandir todas mis anotaciones. No era la única 
que acostumbraba a trabajar desde aquel business center, sino que otros 
muchos vecino s también eran asiduo s. Así ocurría con una madre y su 
hija pequeña  de unos 5 años. Todas las mañanas  de los días laborables, 
solían acudir a primera hora a esa sala y seguir idéntico proceder:  la 
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progenitora reservaba la sala de juntas para realizar llamadas telefóni-
cas, videoconferencias o trabajar en su propio ordenador, mientras que 
la pequeña se quedaba en uno de los puestos de ordenador de la sala 
común. Nada de ello sería notable de ser comentado aquí  si no fuera 
por lo que aconteció una mañan a.

La pequeña, de conducta ejemplar, se disponía frente a uno de aque-
llos ordenadores de sobremesa  para visionar durante largas horas ví-
deos de YouTube, a un volumen extraordinariamente reducido para no 
molestar, hasta que su madre finalizaba su jornada labora l, y entonces 
se marchaban juntas. Algunas veces, estos vídeos eran de Sesame Street 

(la versión norteamericana de nuestro Barrio Sésamo) o de otro tipo de 
dibujos animados.

Nada de ello llamó mi atención, inmersa también en mi rutina diaria, 
hasta que un día la pequeña se levantó para ir al baño y dejó el vídeo 
pausado. Entonces percibí con incredulidad que los personajes, concre-
tamente los protagonistas de una conocida película de reciente estreno 
de Disney, no estaban solo «bailando y cantando», sino practicando es-
cenas del todo inapropiadas para un público infantil. Es decir, la pe-
queña estaba visionando inocentemente a los personajes de la famosa 
película de Frozen, pero realizando escenas consideradas como porno-
grafía. Lo que me preocupó más fue que era probable que esa pequeña 
hubiera estado viendo ese vídeo durante varios minuto s, y quién sabe 
si más contenido de esa naturaleza, porque estaban a su disposición en 
buscadores que devolvían contenido supuestamente apto para menores.

Esa circunstancia me hizo reflexionar profundamente y seguir obser-
vando distintas escenas cotidianas de la crianza, hasta el  día de hoy, en 
el que sostienes  este ejemplar en tus manos. Tuve entonces el firme 
convencimiento, que me acompaña todavía, de que los hechos no
se debieron a una mala praxis, sino al desconocimiento. Sobre todo, 
porque aquella madre pidió disculpas por las molestias ocasionadas
cuando llamé su atención sutilmente al contenido que había en la pan-
talla. Nunca más volvió a ese lugar.

Hace casi diez años desde ese día  en el que me planteé cuántos me-
nores no estarían en la misma situación, solos frente a  Internet durante 
hora s. Y si era tan sencillo poder visionar ese tipo de contenido, que 
aparecía ante búsquedas realizadas por pequeños de alrededor de 5 
años, qué no estarían  viendo en esas pantallas otros niños  mientras que 
sus progenitores deben acometer las numerosas responsabilidades pro-
fesionales y domésticas que desafían hoy en día a tantos hogares. Me 
preguntan en la actualidad muchas familias que cuánto tiempo deben 
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permitir a sus hijos ver  Internet. Esa cuestión me sigue trayendo inevi-
tablemente a la mente esa pasada escena. No se trata de cuánto tiempo , 
sino de qué, cuándo, cómo, por qué y para qué. Y esas son preci-
samente las preguntas que vertebran esta obra.

Hiperconectados  se gestó hace casi diez años  con el fin de trans mitir conectados  se gestó hace casi diez años  con el fin de trans mitir 
información científica que pudiese ayudar a padres y madres a no tener 
que asumir ese «riesgo probable». A que supiesen manejar las pantallas 
en casa de una forma eficaz, evitando conflictos y situaciones de discor-
dia que no conducen, en el mejor de los escenarios, más que a un em-
peoramiento del clima en los hogares. La familia es uno de los pilares 
fundamentales de nuestra sociedad, un valor inestimable en el que he-
mos crecido y del que debemos preservar su función principal: la crian-
za y el desarrollo óptimo de todos sus miembros.

Hiperconectados nace, además, gracias al valioso apoyo del Institu-conectados nace, además, gracias al valioso apoyo del Institu-
to Universitario de Estudi os de las Adicciones (IEA-CEU) de la Univer-
sidad San Pablo-CEU de Madrid , y de la mano de un fabuloso grupo 
de profesionale s pertenecientes, en su mayoría, al equipo de investiga-
ción «Psycho-Technology», de la misma universidad.

 Todos ellos han prestado amablemente su tiempo y su esfuerzo para 
una causa común: instruir a las familias para contribuir humildemente a 
mitigar los perjuicios en la salud mental de los menores,  que advertimos 
en nuestro devenir diari o. Su contenido se vertebra en más de dos cen-
tenares de referencias científicas que pueden consultarse al final de la 
obra y que han sido señaladas a lo largo de todos los capítulos que 
componen la misma, mediante números consecutivos en formato de
superíndice. Nos preocupamos, por tanto, y nos ocupamos ahora de
esta cuestión, con una mirada científica y basada en el conocimiento 
veraz transmitido, así como en nuestra propia experiencia como profe-
sionale s, y también como  progenitores. Consideramos que, mediante 
una formación adecuada, las familias pueden llegar a ser agentes de 
cambio de su propia realidad.
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Existe una creciente toma de conciencia por parte de la sociedad
sobre el hecho de que las nuevas tecnologías (o TIC) están cambiando 
nuestra realidad. Tal y como se ha señalado en la introducción, este li-
bro dará respuesta a las siguientes preguntas, relativas a las adiccio-
nes digitales y su manejo en los hogares: qué, cuándo, cómo, por qué y 

para qué.

Lo primero que tenemos que saber es que las adicciones digitales o 
tecnológicas, así como las  denominadas «adicción a  Internet», «adicción 
al móvil», «adicción a las pantallas» o «adicción a redes sociales», tienen 
un largo camino todavía que recorrer  para que puedan definirse como 
trastornos mentales. Ello se debe a que no están recogidas como tal en 
los manuales internacionales que los sanitarios empleamos para poder 
diagnosticar las enfermedades mentale s y que son fundamentalmente
dos: el Manual  diagnóstico y  estadístico de los  trastornos  mentales (DSM-mentales (DSM-
5-TR)1, publicado por la Asociación Americana de Psiquiatría, y la Cla-

sificación  internacional de  enfermedades (CIE-11)medades (CIE-11)2 publicada por la Or-
ganización Mundial de la Salud en 2022.

El hecho de que todavía no estén recogidas en dichos manuales no 
se debe a que no existan como tal, sino más bien a que todavía hace 
falta un mayor número de investigaciones científicas que permitan de-
finirlas con mayor nitidez y precisión. De estas definiciones partirían 
los criterios diagnósticos, así como los correspondientes protocolos de 
prevención y de tratamiento. Es decir, aunque es una realidad crecien-
te en el ámbito clínico, todavía tenemos mucho que aportar desde la 
ciencia.

Hoy en día, tanto en el ámbito profesional como en el doméstico, 
todos empleamos  Internet a diario. Y cabe destacar que no todo es per-
judicial en relación  con el entorno web. No se debe demonizar al mis-
mo, dado que numerosos estudios han demostrado que, bien empleado, 
 Internet proporciona herramientas muy positivas en el ámbito de la sa-
lud mental, la educación, la comunicación y la conectividad global3. Así, 
investigaciones a gran escala 4, que han incluido a más de 20.000 parti-
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cipantes, han demostrado que  Internet ha tenido un impacto positivo 
en la vida diaria de los ciudadanos. Sin embargo, un uso desmesurado 
también ha conducido a consecuencias negativas de diversa índole, 
cuya máxima expresión se materializa en una adicción.

Entonces, comenzaremos definiendo qué son las adicciones digitales  
según la información científica disponible .

¿QUÉ ES?

Hay quien  emplea de forma indistinta términos tales como «adicción 
a  Internet» o «uso problemático de  Internet» (PIU o PRIU por sus siglas 
en inglés). Estos términos estarían bajo lo que se ha denominado como 
«adicciones conductuales o comportamentales».

Una adicción comportamental está representada por aquellos com-
portamientos que se realizan, en un primer lugar, por el puro placer de 
realizarlos (por ejemplo, chatear, mirar perfiles en redes sociales, o com-
prar por  Internet), pero llega un momento en que dicha actividad deja 
de tener un fin lúdico y se convierte en una «necesidad». El problema 
ocurre, por tanto, cuando ese empleo deja de ser esporádico para con-
vertirse en una costumbre que acaba derivando en algo  «necesario». 
Además, mediante esta «necesidad» los menores consiguen evadirse de 
la realidad que los incomoda o entristece.

Atendiendo a aquellos comportamientos que pudieran convertirse en 
patológicos, un reciente estudio 5 ha establecido la siguiente clasifi-
cación:

 Juego patológico. Tanto presencial como en línea.
 Adicciones digitales o tecnológicas. Incluyen los comportamien-

tos adictivos mediante el uso de  Internet, redes sociales, video-
juegos, el móvil y pantallas en general. Se explicarán extensa-
mente en capítulos independientes por sus particularidades.

 Adicciones somáticas. Aquellas que se vinculan a funciones cor-
porales tales como el sexo (pornografía, hipersexualidad), la co-
mida o el ejercicio físico.

 Adicciones sociales o personales. Entre las que se mencionan la 
dependencia emocional o la dependencia a grupos.

 Otras Otras. Tales como la adicción a las compras o la adicción al tra bajo.

De esta manera, la adicción a la tecnología puede ser el problema 
inicial, o bien el canal a través del cual se facilita otro comportamiento 
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