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Enellibro Unavida siempre en linea,
la psicologa Ariadna Vilalta se
muestra contraria a solucionar el
problema de las pantallas con
prohibiciones y apuesta por una
concienciacién individual y global y
por ver la parte positiva del mundo
digital

— Se declarausted en un 50% tec-
nooptimista.

— Me encanta la realidad virtual,
hayavances muy positivos, perome
asustaque haymuchas cosas en las
queno nos hemos paradoa pensar.
Y me preocupa la falta de educacion
digital. Yo vengo del mérketing y sé
los truquillos para enganchar ala
gente.Yahoraestamos hablandoen
términos de ‘pobres chavales, con
las redes sociales’ y de que quitarles
el teléfono mévil sealapanacea.

— Oseaqueno se trata de quitar el
teléfono.

— Siaun adolescente le quitas el
movil, mas ganas tendra de tenerlo.
Selo tenemos que explicar y educar.
Como con lapornografia. Seeducan
conellaporquenoexplicamoslase-
xualidad en las aulas bien explicada.

«Si a un adolescente le quitas el mévil, mds ganas tendrd de é1»

Psicdloga

«Sla un adolescente le quitas el
movil, mas ganas tendra de él»

La especialista en ciberpsicologia, que estudia los efectos de la
tecnologia en nuestro bienestar, es autora de ‘Una vida siempre enlinea'’.

— Sino se trata de reducir horas
¢Enqué consistelaformulaconlos
menoresy latecnologia?

— Setratade ser consciente de que
no puedes estar enganchado a un
teléfono todo el rato, sin mirar el
paisaje. ;La gente es consciente de
que estd demasiadas horas ante la
pantalla?

— ¢Considera que hay elementos
positivos enlatecnologia?

— Parala gente mayor con Alzhéi-
mer vamuy bien, perohay queen-
sefarles. Yla IA ha permitido ade-
lantarenlainvestigacién del cancer.
Se trata de actuar con conocimiento.

— Ensulibro hablade pautas como
«rehabilitar el silencio».

— Pararnosa pensar antes de con-
testar, o estar en silencio y pensar
cualquier cosa, haria que la gente
bajara las revoluciones. La gente
ahorano sabe estar sola. JTan dificil
esnoponer laradio, yestarensilen-
ciocontigo mismo?

— Quizas es porque asusta estar
€ONuno mismo.
— Pero, ¢qué puede pasar?

— Igual aparece la vida, pensa-
mientos o fantasmas...
— Otracosamuybuenaesescribir...

https://kioscoprensaiberica.pressreader.com/el-periodico/20260608

Marc Asensio

Ariadna Vilalta, autora del libro ‘Una vida siempre en linea’.

— Si, en el texto usted lo llama
«cuaderno delanada».

— Cuando estés enfadado, el hecho
deescribirloyaes menos problema.

— Otro consejo suyo es entender
que no todo merece atencion.
— Céntrate en lo que estas hacien-

do, porque vivimos una vida muy
privilegiada. Fui aunabodaa Tai-
landiayvolvialucinada de qué feli-
ces soncontanpocoy aquiestamos
enfadados todoel dia.

— Propone cinco minutos de des-
conexion diariade pantallas.

— Aunque solo sean cinco, si eres
consciente, te das cuenta de que no
tienes esta necesidad.

— Cuidar donde ponemos laaten-
cién, es otro consejo del libro

— Muchas veces la gente en una
mesano semira. Has de poder tener
una conversacion si estas mirando
los mensajes o pendiente de otras
cosas. Laatencion esalgoqueseen-
trena: estar en el momento que es-
tamos ycon la gente que estamos.
No es pedir demasiado.

— ¢Por donde pasan las medidas
parafavorecer estos cambios?

— Nosirveniel politiqueo deanun-
ciar que prohibiras, nique lo prohi-
bas en el colegio y que después en
casa se lodejen hacer. No sera facil,
llevamos 20 ahos constantemente
conectados.

— Ademas, parece que a mucha
gente ya no le preocupa ceder su
intimidad

— De nuevo, no nos han educado.
Yo me entretengo en qué cookies
acepto.

— Mas consejos: definir nuestro
circulo de confianza digital.

— Nuestra generacion lohahecho
fatal, losjovenes son mas selectivos.

— «Cuando recuerdas quién eres,
ningun algoritmo te puede defi-
nir», afirma. ;Qué significaeso?

— No creo que todos actuemos del
mismo modo. No hemos de ser la
misma persona, deberiamos enten-
dernos anosotros mismos.

— Como conclusion, en suandlisis
afirma que estamos en un punto
bisagra

— Nos tenemos que replantear mu-
chas cosas. Tenemos la inteligencia
artificial y en poco tiempo tendre-
mos laneurotecnologia y controlar
lo que pensamos no seraciencia fic-
cién. Tenemos que poner normas
antes de que secomercialice.m
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