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Desconectándonos

Tovar Romero, Iarene A.

Resumen

Hoy en día, casi nada funciona sin computadoras, telé-
fonos inteligentes kav internet. Los niños y los adoles-
centes pasan más del doble de su tiempo manipulando 
los medios digitales que en la escuela. Sin embargo, 
ahora ya se sabe que su uso sostenido y continuo debi-
lita el cerebro y trae otras consecuencias como trastor-
nos del lenguaje y del aprendizaje, déficit de atención, 
estrés, depresiones y una disposición creciente a la vio-
lencia. El objetivo de esta investigación es señalar algu-
nas cuestiones relevantes sobre el impacto que la auto-
matización está haciendo en nuestros cerebros y cómo 
está afectando nuestras capacidades el uso constante 
de aparatos digitales. 

Palabras clave

Fragmentación, adicciones, demencia digital.
 
Introducción

Está claro que estamos enfrentando un estilo cogniti-
vo emergente de atención constantemente fragmen-
tada y de lectura superficial, que erosiona nuestra ca-
pacidad de reflexión sostenida en esta nueva era de la 

interrupción. Como se analizará, recientemente han 
empezado a aparecer las implicaciones cognitivas y 
psicológicas que tendrá este nuevo cúmulo de infor-
mación, también fragmentada, en un mundo online 
donde la velocidad e inmediatez imperan, y desdibu-
jan la profundidad y el conocimiento de lo que se pre-
tende aprender.

Fragmentación y superficialidad

La información ha cobrado especial importancia, en 
un contexto donde Twitter marca la pauta de la infor-
mación fragmentada con un tweet, constituido por un 
máximo de 140 caracteres,1 consolidándose como la 
nueva medida digital, lo fragmentado, se va imponiendo 
sobre la información extensa. La información se frag-
menta para poderla distribuir rápidamente y lograr un 
consumo con la misma velocidad. El problema es que en 
aras de abreviar se dice muy poco, se lee muy poco y se 
termina fomentando el uso de información superficial.

En la sociedad actual lo que impera es la “cultura 
Snack”, término que la Revista Wired usa para denomi-
nar a una sociedad interconectada e hiperinformada a 
través de medios digitales pero cuyas actividades son 
cada vez más superficiales, pues, como en ella se dice 

1
 Jiménez (2017, s/p) expone como Aliza Rosen e Ikuhiro Ihara, responsable de producto e ingeniero de software respectivamente, explican la 

filosofía de Twitter: “Twitter es brevedad. Eso es lo que hace que sea la mejor manera de ver lo que está pasando. Los tuits recogen de manera 

concisa la información o los pensamientos que importan.” No obstante, Twitter acaba de cambiar el límite de 140 a 280 caracteres a algunos 

de sus usuarios. Se trata de una medida experimental. Lo enfocan como un esfuerzo para incentivar el uso de Twitter de manera más activa.
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el ser desterrado a una isla desierta, abandonado por los 

amigos, forzado, quizás, a encarar quién eres sin un telé-

fono en tus manos.

O como lo describe Roldán (2008, p. 20):

Todos los instantes cuentan: para hacer, para desplazarse, 

para transmitir y comunicar. Se exige que la información 

llegue en tiempo real, en el mismo instante (o casi) en el 

que ocurre el suceso, para así no perder el control del su-

ceso. En el fondo, el suceso termina confundiéndose con su 

reporting. El suceso ya no puede realmente desarrollarse, 

desplegarse en el tiempo. Cada vez se deja menos margen 

para que sea vivido, sentido, pensado y narrado.

En palabras de Lipovestky (2002, p. 6): “Se trata de 
una mutación sociológica global que está en curso”. 
En la sociedad posmoderna, el mismo autor analiza el 
narcisismo apático, la indiferencia, el hedonismo ins-
tanteneista, así como el culto al ocio entre otras co-
sas que conforman la edad del deslizamiento, donde 
las personas se deslizan con una indiferencia relajada 
por los contenidos. Zygmunt Bauman (2017, p. 45) lo 
expresa muy bien: “cuando una cantidad cada vez más 
grande de información se distribuye a una velocidad 
cada vez más alta, la creación de secuencias narrativas, 
ordenadas y progresivas se hace paulatinamente más 
dificultosa.” La fragmentación amenaza con generali-
zarse. Y esto tiene consecuencias en el modo en que 
nos relacionamos con el conocimiento, con el trabajo y 
con el estilo de vida en un sentido amplio.

(Miller, 2007), se “ingieren” pequeños Snacks a cada 
momento, en sus distintos formatos: música, videos, 
noticias, redes sociales, juegos, series, etc., etc., que 
demandan el mínimo de nuestra atención: 

Ahora nos devoramos nuestra Cultura Pop de la misma ma-

nera que disfrutamos dulces y papas fritas, en nuggets del 

tamaño de un bocado convenientemente envasados y he-

chos para ser masticados fácilmente con el aumento de la 

frecuencia y la velocidad máxima. Esta es la Cultura Snack 

y es sabrosa (por no hablar de adictiva). Miller (2007: s/p). 

Sin embargo, uno de los posibles detonantes de esta 
adicción aparece como una conducta o secuencia de 
conductas que se organizan a partir de la negación u 
oposición al dolor que supone estar vivos.

Por lo que, estamos permanentemente distraídos epi-
dérmicamente con la profusión de las fuentes de infor-
mación, con ansias de sensaciones inmediatas. Como 
indica Martin Lindstrom (2016, p. 42):

¿Cómo afectará la ausencia de anticipación a las genera-

ciones presentes y futuras? Acostumbrados a la carga rá-

pida de las páginas web, los sms y los correos electrónicos 

enviados y recibidos en segundos. […] Llamoóa los ado-

lescentes de hoy día la Generación Enchufe o Pantalles-

centes, ya que constantemente buscan el enchufe de pa-

red más cercano. El miedo a quedarse sin batería es como 

Figura 1. Twitter acaba de cambiar el límite de 140 a 280 caracte-

res a algunos de sus usuarios. Fuente: https://elpais.com/tecnolo-

gia/2017/09/26/actualidad/1506399545_718901.html

Figura 2. Dosis de Cultura Pop. Fuente: http://m1.paperblog.

com/i/164/1642898/adictos-redes-sociales-L-LBqU7b.jpeg
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Deliberadamente, el periodista Nicholas Carr tituló su 
libro sobre las repercusiones de la utilización de inter-
net The Shallows (esp. Superficiales, aguas poco pro-
fundas). Donde expone:

La Web se ha convertido en mi medio universal, el con-

ducto para la mayoría de la información que fluye por mis 

ojos y oídos hacia mi mente. […] Los beneficios son reales. 

Pero tienen un precio. […]. Proporcionan la materia del 

pensamiento, pero también modelan el proceso de pensa-

miento. Y lo que parece estar haciendo la web es debilitar 

mi capacidad de concentración y contemplación. (Carr, 

2015: 18-19). 

Demencia digital

Ya en el año 2008, médicos de Corea del Sur, país in-
dustrializado con una técnica de información puntera 
en todo el mundo, registraron en jóvenes adultos tras-
tornos cada vez más frecuentes de memoria, de aten-
ción y de concentración, así como de superficialidad 
emocional y embotamiento generalizado. Denomina-
ron a este cuadro clínico “demencia digital”. Al respec-
to, el Dr. Manfred Spitzer (2013), reconocido médico, 
filósofo y psiquiatra, lleva varios años alertando sobre 
este trastorno sin aparente respuesta por parte de las 
compañías responsables, ni de las instituciones educa-
tivas ni de los gobiernos donde ha impartido sus confe-
rencias. O como lo explica Nicholas Carr (2014) desde 
los años 1970 se viene documentando el fenómeno lla-
mado el efecto generación. Éste requiere precisamente 
el tipo de esfuerzo que la automatización busca aliviar. 
Es decir, el acto mental de generación mejora la capa-
cidad para desempeñar actividades que requieren ra-
zonamiento conceptual y un procesamiento cognitivo 
más profundo, porque:

Si realizamos una tarea con un trabajo por nuestra cuen-

ta, usamos al parecer diferentes procesos mentales que 

cuando confiamos en la ayuda de una computadora. Si el 

software reduce nuestra implicación con el trabajo, y en 

particular si nos empuja a un rol más pasivo, como obser-

vador o controlador, eludimos el procesamiento cognitivo 

profundo que sostiene el efecto generación. Como resulta-

do, obstaculizamos nuestra capacidad de acumular la cla-

se de conocimiento rico y real que conduce a la sabiduría 

práctica. […] esa misma tendencia puede volverse pato-

lógica cuando la automatización del trabajo mental hace 

demasiado fácil evitar el trabajo de recordar y comprender. 

(Carr, 2014: 93, 99)

Por otro lado, hasta hace poco se desconocía qué im-
pacto tendría entre los usuarios, cognitiva y emocio-
nalmente hablando, este mar de información deman-
dante con demasiadas opciones. De acuerdo con un 
estudio que apareció en el Diario Americano de Medi-
cina Preventiva:

[…] las personas que reportaron pasar más tiempo en las 

redes sociales —más de dos horas al día—, tenían dos ve-

ces más la probabilidad de aislamiento social percibido que 

aquellos que dicen que pasaban media hora por día o menos 

en esos sitios [plataformas como Facebook, Snapchat e Ins-

tagram]. Y la gente que visitó con más frecuencia las pla-

taformas de medios sociales, 58 visitas por semana o más, 

tenían más de tres veces las probabilidades de aislamiento 

social percibido que quienes las visitaron menos de nueve 

veces por semana. Hobson (2017, s/p).

No obstante, Primack (en Hobson, 2017, s/p) indica que:

[El] estudio se llevó a cabo en un grupo específico de edad 

y no debe ser generalizado a personas mayores o más jóve-

nes. El aislamiento social y uso de los medios sociales son 

muy diferentes en todo el espectro de edad; por ejemplo, 

los adultos jóvenes generalmente tienen muchas oportu-

nidades diferentes por experimentar en persona y el uso 

de los medios sociales puede representar un retiro de eso, 

mientras que en los adultos mayores es más probable que 

se sientan socialmente aislados y pueden beneficiarse de 

tener oportunidades para conectarse en línea.

En este mismo sentido, en el estudio titulado: “Imá-
genes relacionadas con Facebook e Internet afectan la 
percepción del tiempo” publicado en la revista Psicolo-
gía Social Aplicada y realizado por los investigadores de 
la Escuela de Psicología, Centro para la Neurociencia 
Cognitiva y Sistemas Cognitivos de la Universidad de 
Kent, Lazaros Gonidis y Dr. Dinkar Sharma (en Herre-
ma, 2017, s/p) apuntan que actualizar el estado de 
Facebook puede ser una divertida manera de pasar las 
horas, pero realmente nos hace perder la noción del 
tiempo cuando lo llevamos a cabo. Los investigadores 
encontraron que los estímulos relacionados con Face-
book pueden conducir a una subestimación del tiempo 
en comparación con el uso general de Internet, pero 
que ambos llevan a una distorsión del tiempo ya que 
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afectan nuestra percepción de éste al centrar nuestra 
atención en ellas. Los resultados probablemente ten-
gan implicaciones para el estudio de los comporta-
mientos adictivos.

De acuerdo con algunos estudios epidemiológicos, 
también existe un incremento en la incidencia de tras-
tornos del sueño en el mundo. En el estudio realizado 
por Carrillo y cols. (2013, s/p) se demostró que:

Recientemente se ha puesto especial atención en la de-

tección de este tipo de trastornos en la población joven, 

especialmente en niños y adolescentes, debido fundamen-

talmente a la asociación que estos trastornos muestran 

con problemas de aprendizaje, bajo rendimiento escolar, 

así como con distintas patologías crónicas (depresión, 

obesidad, diabetes, hipertensión, adicciones, etc.). A este 

respecto, una población particularmente proclive a presen-

tar una baja calidad de sueño, así como trastornos del mis-

mo son los estudiantes universitarios. […] En nuestro país 

[México] existen muy pocos estudios al respecto pero en 

el estudio realizado por Lombardo y cols., en alumnos de 

preparatoria, se documentó una frecuencia de hipersomnia 

diurna del 27.5% además de esto, se relacionó con una dis-

minución del rendimiento escolar y una mayor frecuencia 

de sobrepeso y obesidad.

La cuestión es si ¿el proceso de aprendizaje y memo-
ria se puede afectar por no dormir bien? En la misma 
investigación de Carrillo y cols. (2013, s/p) hacen una 
distinción entre las diversas formas de pérdida de sue-
ño: a) la privación de sueño, es decir, la suspensión to-

Figura 3. La actualización de Facebook hace que distorsionemos nuestra 

percepción del tiempo. Fuente: https://www.kent.ac.uk/news/socie-

ty/12453/why-we-underestimate-time-when-were-on-facebook

tal del sueño por un periodo prolongado (> 24 h), b) 
la restricción del sueño, que significa una disminución 
del tiempo habitual de sueño, generalmente de forma 
crónica, y c) la fragmentación del sueño, que significa 
la interrupción repetida (despertares) de su continui-
dad. Se ha demostrado que todos estos tipos de alte-
raciones del sueño afectan distintas funciones cogniti-
vas y variedades de memoria en mayor o menor grado 
(como se muestra en la tabla 1).

La modalidad de alteración del sueño que más se ha 
estudiado es la privación total, sin embargo, en la prác-
tica clínica la restricción crónica del sueño, así como su 
fragmentación son las formas más comunes.

Martin Lindstrom (2016, p. 233) expone, con relación 
a este fenómeno, que, mediante el estudio de los pla-
nes de datos de los celulares de varias familias, radica-
das en capitales como Berlín, Berna, París, Roma, Lon-
dres, descubrió lo siguiente:

[…] estaba claro que las chicas se levantaban cada vez  

más temprano, a pesar de que se iban a la cama cada  

vez más tarde. (No ha de sorprender, pues, que la priva-

ción del sueño entre adolescentes sea un problema tan im-

portante en todo el mundo). […] Las chicas que entrevisté 

Tabla 1. La población joven es especialmente proclive a desarrollar 

trastonos del sueño. En esta tabla se muestran las principales fun-

ciones cognitivas afectadas con su pérdida. Fuente:   http://www.

scielo.org.mx/scielo.php?pid=S0026-17422013000400002&scrip-

t=sci_arttext
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[…] se despertaban temprano y en el silencio de sus casas o 

apartamentos, usaban ese tiempo para enviar a sus amigas 

un selfie tras otro. Aproximadamente la chica promedio se 

saca 17 selfies cada mañana.

Y continúa explicando —en ese mismo sentido— que 
el cambio de los picaportes y las llaves hasta un mundo 
cada vez más de pantalla táctil ha tenido varios efectos:

Primero, gracias a los procesadores de texto de las computa-

doras y las pantallas táctiles estamos perdiendo nuestra cos-

tumbre de escribir a mano. Segundo, como consecuencia 

de soportar la base de sus teléfonos inteligentes sobre sus 

rosados dedos, más y más adolescentes tienen una hendi-

dura ahí. Tercero, como especie, he observado que nuestras 

manos se están volviendo más débiles. Estreche la mano de 

cualquier estudiante de instituto o universidad, y se dará 

cuenta de cuan débil es su agarre […]. La pérdida colectiva 

de fuerza en las manos ha sido detectada por la ágil industria 

de gran consumo […]. Es el principal motivo por el que los 

fabricantes de botellas están aflojando el agarre de los tapo-

nes, por lo que las manillas de los coches son más fáciles de 

abrir y por lo que los cajones de nuestras cocinas se deslizan 

fácilmente. (Lindstrom, 2016, p. 41).

También, existen estudios recientes que analizan el 
fenómeno llamado: “Atención parcial continua” (Con-
tinuous Partial Attention), acuñado por la ex ejecuti-
va de Microsoft Linda Stone (2005), y derivado de los 
efectos de estar “siempre conectado” (“always-on”) o 
“siempre-contigo” (“always- on-you”), que están ex-
perimentando los usuarios de dispositivos móviles per-
manentemente conectados a Internet. Lo que implica 
que su atención esté fragmentada con frecuencia por 
la enorme cantidad de información en línea y la que 
proviene de los múltiples canales de comunicación. La 
atención en realidad no está motivada por la producti-
vidad, sino por un deseo insaciable de conectividad y 
de ser un “nodo vivo en la red”.

Las investigaciones de Jackob Nielsen y John Morkes2 
pusieron al descubierto, que los usuarios realmente no 
leen: en cambio, examinan el texto. Sólo 16% de los 
usuarios leen palabra-por- palabra. Incluso, en el 2007 
se empezaba a alertar al respecto: “Los alumnos espa-
ñoles ‘tienen un problema de lectura, no soportan leer 

tres líneas y media con ref erencias precisas y no per-
derse’, aseguraba el coordinador español del estudio 
pisa, Ramón Pajares”. (Aunión, J. A., 2007: s/p)

Igualmente, el uso de las Tecnologías de la Información 
y la Comunicación (tic) impacta en el logro académico 
del estudiante que alterna entre sus estudios y otras ta-
reas, ya que al sobrecargar su capacidad para procesar 
la información no participa de un aprendizaje más pro-
fundo, como ya se mencionó. Torkel Klingberg (en Nor-
denson (2014: s/p), profesor de neurociencia cognitiva 
en el Instituto Karolinska, Suecia, y autor de The Over-
flowing Brain, menciona: “Si no centramos nuestra aten-
ción en algo, no lo recordaremos” Dicho de otra forma: 
la atención es un componente esencial en el aprendizaje.

Gloria Mark, profesora de informática en la Universi-
dad de California estudia la distracción digital (Mark, 
Gudith y Klocke: 2008), y ha descubierto que cuando 
las personas son constantemente distraídas de una ta-
rea, trabajan más rápido para compensar los tiempos 
de interrupción, pero producen menos. Por lo tanto,  
laborar más rápido con interrupciones tiene su costo: la 
gente en condiciones interrumpidas experimenta una 
mayor carga de trabajo, más estrés, mayor frustración, 
más presión de tiempo y esfuerzo. Así que las tareas inte-
rrumpidas pueden hacerse más rápido, pero son menos 
eficaces. Ante la situación surgen varios cuestionamien-
tos: ¿es la multitarea un mito? Y en vez de hacer una cosa 
bien, ¿estamos haciendo varias cosas a medias o mal?

Los estudios de estos investigadores están advirtiendo 
sobre las graves consecuencias que puede traer seguir 
como hasta ahora con el uso de los dispositivos digita-
les, razón por la cual, algunos países están intentando 
cambiar esta situación.

Desconectándonos

Las investigaciones del Dr. Spitzer (2013) ponen de 
manifiesto que, al aprender, se transforman las sinap-
sis, es decir, las conexiones entre las neuronas. Así es 
como se incrementa la capacidad de rendimiento del 
cerebro. A ésto se añade que, en el hipocampo (figura 
4) nacen neuronas nuevas que sólo permanecen con 
vida si se las pone verdaderamente a prueba.3   

2
 v. Nielsen Norman Group: http://www.nngroup.com/topic/wri-

ting-web/

3 El mismo Dr. Spitzer (2013) explica como en los años noventa to-

davía existía la opinión pública, de que las neuronas humanas esta-
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El aprendizaje utiliza el hardware neuronal existente, 
así como las neuronas nuevas y las mantiene con vida. 
Por consiguiente, nuestra capacidad de rendimiento 
mental depende del esfuerzo intelectual al que nos so-
metamos. Ya que, al procesar una materia, es decir, al 
ser enviados los impulsos a través de la sinapsis de neu-
rona en neurona dentro de nuestro cerebro, estas si-
napsis se transforman, y el contenido se aprende tam-
bién de este modo. El número de neuronas y sinapsis 
que se ocupan de una materia depende de la profundi-
dad de procesamiento. Así cuanto más profundamente 
sea procesada, tanto mejor quedará grabada en la me-
moria. Y a su vez, una activación más intensa significa 
no sólo un procesamiento más sólido (mayor cantidad 
de impulsos se desplazan sobre más sinapsis) sino tam-
bién un aprendizaje de mejor calidad (se transforman 
más sinapsis, o el mismo número de ellas lo hace con 
mayor intensidad o las dos cosas a la vez).

ban ya completamente formadas en el parto, y después no se forma-

ba ninguna más e incluso diariamente iban extinguiéndose algunas. 

Ésto generó un fecundo debate, y se realizaron una serie de estudios 

que pudieron aclarar esta materia: en la corteza cerebral, es decir, 

en aquello que se ve esencialmente desde el exterior del cerebro, 

con certeza no vuelven a crecer neuronas en las personas adultas. 

En cambio, en el hipocampo vuelven a crecer neuronas, pero se 

extinguen con suma facilidad a menos que sean puestas verdadera-

mente a prueba después de su “nacimiento” para que permanezcan 

con vida. Y con esto se refiere a aprender cosas verdaderamente 

difíciles, y no sólo a reutilizar el conocimiento previo.

Por lo tanto, su premisa gira en torno a que, con la su-
perficialidad de los medios digitales se reduce la profun-
didad de procesamiento. Es decir, cuanto más superfi-
cialmente se trate una materia, menor será el número 
de sinapsis que se activan en el cerebro, con la conse-
cuencia de que se aprende menos. La comprensión de 
este hecho es muy importante porque, justo por ese 
motivo, los medios digitales en Internet tienen que pro-
ducir por fuerza un efecto negativo en el aprendizaje.

Asociados a estos inconvenientes están el Síndrome de 
Fatiga Informativa generado por el exceso de informa-
ción (Information Fatigue Syndrome, IFS, por sus siglas 
en inglés) producto de la exposición, consumo y ma-
nejo excesivo de información (sobreinformación) que 
desborda y agota física y mentalmente. ¿El término 
fue propuesto por el psicólogo británico David Lewis, 
en los años noventa en su informe titulado Dying for 
information? (¿Muriendo por la información?) (Jones, 
1997, 9). Y, por otro lado, el Tecnoestrés, término que 
proviene del libro publicado en 1984 por el psiquiatra 
norteamericano Craig Brod “Technostress: The Human 
Cost of the Computer Revolution”, en el que lo define 
como: “una enfermedad de adaptación causada por 
la falta de habilidad para tratar con las nuevas tecno-
logías del ordenador de manera saludable”, también 
pone de manifiesto la adicción psicológica que puede 
producir el uso continuado de la tecnología (Salano-
va, M., Llorens, S., Cifre, E. y Nogareda, C., 2006, 1). 
Estos dos padecimientos, se encuentran relacionados 
con la sobrecarga cognoscitiva, que hace referencia a 
la incapacidad humana para procesar grandes cantida-
des de información que, si además requiere la toma de 
decisiones del usuario es fácil que éste se vea superado 
por el estrés.

El estudio de George A. Miller (1956) sobre “El número 
mágico siete, más o menos dos. Los límites en nuestra 
capacidad de procesamiento de información” (The Ma-
gical Number Seven, Plus or Minus Two: Some Limits on 
our Capacity for Processing Information), se convirtió 
en uno de los artículos más citados en Psicología y ha 
sido juzgado por Psychological Review como su publica-
ción más influyente de todos los tiempos. Éste refiere:

[...] ligado a las capacidades de memoria y proceso del 

aparato cognitivo humano, se presenta el problema de la 

complejidad, en el que, pasando cierto umbral, ya sea de 

tamaño o de complejidad, se saturan la memoria de corto 

	

HIPOCAMPO 

Figura 4. El hipocampo es el responsable de la grabación de nuevos 

hechos, para la memoria a corto y largo plazo, así como para la 

memoria espacial.  Fuente: https://www.catalunyavanguardista.
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plazo y la capacidad de canal. [...] a niveles demasiado bajos 

de complejidad, ocurre el aburrimiento y la falta de estimu-

lación, vía la monotonía; luego, hay una zona óptima, des-

pués de la cual la complejidad lleva al caos y a la incapacidad 

de proceso. (Miller, 1956, en Gándara, 2001, 289).

La sobrecarga se está convirtiendo en un problema en 
la era de la información, puesto que contribuye al estrés 
y a la pérdida de satisfacción en el trabajo pues el uso de 
computadoras y sistemas asistidos conlleva un notable 
incremento del esfuerzo mental para realizar las tareas. 
El problema radica en que, si se presentan demasiados 
elementos a la memoria de corto plazo es posible so-
brepasar su capacidad por lo que algunos elementos 
pueden quedar sin procesar, con las consecuencias que 
esto implicaría.

Un caso aparte, por el momento aislado, digno de 
mencionar es el que refiere Mantilla (2017, s/p) quien 
explica como en Francia desde el 11 de enero del 2017 
entró en vigor la ley que incorpora un nuevo derecho: 
el derecho a desconectarse fuera del horario laboral. 
“Francia se adelanta a reconocer el nuevo derecho de 
sus ciudadanos a disfrutar del tiempo libre, sin que les 
estén obligando a continuar su trabajo en forma re-
mota, permanentemente y sin ningún respeto por sus 
horas de descanso o por los días de vacaciones.” El fe-
nómeno seguramente se origina, como bien lo expresa 
Bauman porque “El viejo límite sagrado entre el horario 
laboral y el tiempo personal ha desaparecido, estamos 
permanentemente disponibles, siempre en el puesto 
de trabajo.” (En Mantilla (2017, s/p).

Pero, más allá del fenómeno, en definitiva, desconec-
tarse es parte de las recomendaciones que hace el Dr. 
Manfred Spitzer para evitar la “demencia digital” que 
se ha venido explicando. Por ello, en el estadio actual 
de la investigación médica y de las medidas y recomen-
daciones que se basan en ella para la prevención y la 
terapia sólo nos queda un camino: desconectarnos en 
la medida de lo posible y retar a nuestro cerebro con 
actividades intelectuales que le permitan el procesa-
miento profundo del conocimiento.

Conclusiones

Se pueden seguir sumando de forma constante nuevas 
evidencias a las ya anotadas, sin embargo, hay tres as-
pectos importantes por considerar. 

4 Al respecto Marc Prensky (2012, 7) lo explica así: “He acuñado el 

término nativo digital para referirme a los alumnos de hoy (2001). 

Son hablantes nativos en lo que se refiere a tecnología, dominan 

el lenguaje digital de los ordenadores, videojuegos e Internet. Para 

referirme a aquellos de nosotros que no nacimos en ese mundo di-

gital uso el término inmigrantes digitales. Hemos adoptado muchos 

aspectos de la tecnología, pero al igual que aquellos que aprenden 

una nueva lengua siendo ya adultos, conservamos un “acento” 

porque seguimos con un pie en el pasado. Nos leeremos un manual 

para entender un programa, por ejemplo, antes que pensar que el 

programa puede enseñarnos su propio funcionamiento. Nuestro 

acento, procedente del mundo predigital, dificulta a menudo el que 

nos comuniquemos de forma eficaz con nuestros alumnos.”
5 De acuerdo con Roast brief. (2013, s/p): “Tropicalizar” no tiene 

definición como tal en español, pues se trata de un concepto extraído 

del inglés “tropicalize” que significa adaptar algo a las condiciones 

El primero, es tener en cuenta que muchas   de   estas   
investigaciones   se   han   llevado   a   cabo   por   inmi-
grantes   digitales,⁴ generacionalmente hablando. Como 
menciona el escritor Scoot Karp: “no podemos recono-
cer todavía la superioridad de este proceso interconec-
tado de pensamiento porque estamos midiéndolo a par-
tir de nuestro antiguo proceso lineal de pensamiento” 
(en Carr, 2015, 20) y como complementa el mismo Carr 
(2015, 23): “Mi vida, como las vidas de la mayoría de 
los baby boomers y miembros de la generación X, se ha 
desarrollado como una obra en dos actos. Empezó con 
la Juventud Analógica y después, tras una revolución rá-
pida pero exhaustiva, entró en la Adultez Digital”.

Segundo, los señalamientos de las investigaciones con-
tenidas en este documento no tienen por objetivo con-
travenir sino orientar y alertar a los usuarios sobre el uso 
de los medios digitales, de forma consciente, autorregu-
lada y sin olvidar la aplicación de nuestro buen juicio y la 
toma de decisiones, así como seguir cultivando el reto 
mental constante que deviene con la cotidianeidad.

Tercero, se deben contextualizar las investigaciones 
que se citan pues son extranjeras, provienen de los Es-
tados Unidos de América o países europeos como Ale-
mania, Inglaterra y poco hay de éstas en México o en 
América Latina. Entre los cuestionamientos que están 
por explorarse: ¿Son similares nuestros hábitos de con-
sumo y comportamiento a los aquí presentados? Y de 
ser así en ¿qué difieren? ¿El grado de adicción de nues-
tros jóvenes se puede equiparar al de los coreanos? Por 
citar algunos, que necesitan “tropicalizarse”.⁵
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