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Sobre Xander Grimm
Xander Grimm es un seudónimo. Y también es una 

forma de pensar.

Tres  décadas  moviéndose  en  el  underground 

informático  —arquitectura  de  sistemas,  seguridad, 

hacking— han construido un método que la mayoría no 

tiene  nombre  para  describir:  auditoría  forense  de 

patrones aplicada al comportamiento humano. No desde 

la clínica. Desde la ingeniería.

Su  formación  es  independiente,  autodidacta  y 

deliberadamente  no  lineal:  neurobiología  del 

comportamiento, psicología evolutiva, filosofía, teoría de 

sistemas complejos. No como disciplinas paralelas, sino 

como capas de un mismo modelo unificado. Opera desde 

dos ejes simultáneos: hiperfoco de alta resolución para 

extraer  señal  en  entornos  de  máxima  entropía,  y 

pensamiento  lateral  de  segundo  orden  para  detectar 

invariantes  estructurales  que  atraviesan  dominios 

aparentemente inconexos.

El  resultado  son  artefactos  aplicables:  libros  que 

operan  como  intervenciones  de  precisión,  protocolos 

diseñados  para  ser  ejecutados  en  el  mundo  real, 

sistemas de análisis que devuelven datos donde otros 

devuelven opiniones. Su obra no se encuadra en géneros. 

Nace de la necesidad de hackear sistemas de creencias 

con  el  rigor  de  quien  lleva  treinta  años  auditando 

sistemas —primero los de silicio, luego los de carne. Sus 

libros son armas de precisión emocional: diseñadas para 
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incomodar al lector justo lo necesario para obligarlo a 

pensar.

Identidad  operativa.  Paradero  intelectual:  

inclasificable.

Hipócritas Digitales es la versión 2.0 de Adølexia: 

más  cruda,  más  actualizada,  más  incómoda.  Escrita 

desde la honestidad de quien también, alguna vez, miró 

el móvil en lugar de mirar a los ojos.
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Para los padres que reconocen su propia pantalla

en los ojos de sus hijos.

Y para los hijos que aún esperan

que alguien los mire sin notificaciones pendientes.
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PRÓLOGO
Este libro no empieza por donde crees.

Empieza por ti. Por ese momento exacto —las 23:14 

de  un  martes  cualquiera— en  que  tu  hijo  ya  estaba 

durmiendo y tú seguías haciendo scroll. Sin razón. Sin 

destino. Solo porque el pulgar ya no sabía pararse.

Ese momento es este libro.

Adølexia  diagnosticó  la  enfermedad.  Hipócritas 

Digitales  opera.  Sin  anestesia,  con  bisturí  de 

neurociencia de vanguardia y la crueldad compasiva de 

alguien que también ha estado ahí —mirándo la pantalla 

mientras el silencio de la casa le decía algo que prefería 

no escuchar.

El problema no es la pantalla de tus hijos. Es la  

tuya. Y lo sabes.

Un metaanálisis publicado en JAMA Network Open 

(febrero  2025,  Twenge  &  Haidt)  confirma  lo  que  la 

intuición ya sospechaba: el tiempo de pantalla parental 

es  el  predictor  más  robusto  del  tiempo  de  pantalla 

infantil.  Por  encima  del  nivel  socioeconómico.  Por 

encima del  diseño de las plataformas.  Por encima de 

cualquier  factor  externo.  Tú  eres  la  variable 

independiente.
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Este no es un libro de crianza digital. Es un libro de 

honestidad  radical.  La  clase  de  honestidad  que  los 

buenos libros de psicología clínica exigen en la primera 

sesión: «¿Qué papel juegas tú en este problema?»

La respuesta, en casi todos los casos, es: más del que 

crees.

Por qué este libro ahora

Porque en mayo de 2026, la situación ya no es una  

tendencia. Es una emergencia neurológica silenciosa.

El  Common  Sense  Media  Annual  Report  (2025) 

registra que el promedio de uso de pantalla en adultos 

con hijos ha superado las 5.2 horas diarias, mientras que 

el tiempo de atención sostenida a sus hijos ha caído a 47 

minutos.  No 47 minutos de pantalla  compartida —47 

minutos de contacto visual genuino. Al día. En toda una 

vida familiar.

▶ Common Sense Media, «Technology Use in Families»,  

edición 2025. n=12.400 familias, 22 países.

El  Instituto  Max  Planck  de  Desarrollo  Cognitivo 

(2024) publicó los primeros datos longitudinales sobre lo 

que  denominan  «transmisión  de  patrón  dopamínico 

intergeneracional»:  hijos  de  padres  con  alta 

dependencia  digital  presentan,  de  forma 

estadísticamente  significativa,  menor  tolerancia  a  la 

frustración,  mayor  activación  de  la  amígdala  ante 

estímulos  de  baja  intensidad  y  reducción  del  grosor 

cortical en regiones prefrontales asociadas al control de 

impulsos.
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Dicho  en  castellano:  el  enganche  de  los  padres 

esculpe literalmente el cerebro de sus hijos.

No  como  metáfora.  Como  arquitectura  neuronal 

medible.

Qué encontrarás aquí

Veinte capítulos. Cada uno es una incisión. Ninguno 

ofrece consuelo fácil.

Encontrarás  neurociencia  de  Harvard,  Stanford, 

MIT,  Cambridge  y  UCLA.  Encontrarás  casos  reales, 

anonimizados con la precisión que exige la ética clínica. 

Encontrarás los mejores hallazgos de la psicología de la 

conducta digital  de 2024 y 2025,  citados con rigor y 

presentados con la crudeza de alguien que prefiere que 

el lector se incomode a que se consuele.

Encontrarás  también  metodologías  propias  —el 

Protocolo  de  Espejo  Invertido,  la  Técnica  de  Pausa 

Neurológica, la Conversación Asimétrica— desarrolladas 

a partir de la evidencia clínica más reciente y diseñadas 

para ser usadas en casa, en el mundo real, sin diván y sin 

eufemismos.

Lo  que  no  encontrarás:  frases  motivacionales. 

Consejos de gurú digital. Soluciones en cinco pasos para 

una familia perfectamente conectada. Eso ya existe. Y no 

ha funcionado.

No vine a consolarte. Vine a que te veas en el  

espejo que llevas en el bolsillo.
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Bienvenido a Hipócritas Digitales. La versión 2.0 del 

diagnóstico. La operación que Adølexia prometía.

—Xander Grimm, mayo 2026
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CAPÍTULO 01

El Espejo que Nadie 

Quiere Mirar
Cómo el cerebro adulto normaliza su propio enganche

Antes de hablar de tu hijo, necesitamos 

hablar de ti.

Hay un experimento que lleva haciéndose desde 2018 en 

el laboratorio de neuroimagen del MIT Media Lab. Se 

llama «Mirror Effect Study» y funciona así: a padres con 

hijos de entre 8 y 16 años se les pide que estimen su 

propio tiempo de pantalla. Después, se les muestran los 

datos reales recogidos por software de monitorización 

instalado con su consentimiento.

El resultado es consistente, edición tras edición: los 

adultos subestiman su uso en un 43% de media. Y cuando 

ven  el  dato  real,  la  primera  reacción  —documentada 

mediante fMRI— es activación de la corteza cingulada 

anterior. La misma región que procesa el dolor social.

La verdad sobre nuestra propia pantalla duele como 

una acusación.

▶  Radesky,  J.S.  et  al.  «Awareness  Gaps  in  Parental  

Screen Time», MIT Media Lab Digital Wellness Initiative,  

2024. n=2.847.

La neurología de la negación
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El  cerebro  humano  tiene  un  sistema 

extraordinariamente  eficiente  para  proteger  la 

autoimagen:  la  disonancia  cognitiva.  Cuando  nuestro 

comportamiento  contradice  nuestros  valores  —«soy 

buen padre, pero estoy mirando el móvil mientras mi hijo 

me  habla»— el  cerebro  no  resuelve  la  contradicción 

cambiando  el  comportamiento.  La  resuelve 

reescribiendo el valor.

«No estaba mirando el móvil. Estaba comprobando 

algo importante.»

«No es lo mismo que lo que hace él. Yo trabajo.»

«Es distinto porque yo controlo cuándo paro.»

Cada una de estas racionalizaciones es, en términos 

neurocientíficos,  un acto de autoengaño funcional.  El 

equipo de Elliot Berkman en la Universidad de Oregon 

(2024)  ha  demostrado  que  estos  patrones  de 

racionalización,  repetidos  en  el  tiempo,  crean  vías 

neuronales  que  hacen  la  justificación  cada  vez  más 

automática y la percepción del problema cada vez más 

borrosa.

▶ Berkman, E.T. et al.  «Habitual Self-Justification and 

Prefrontal Flexibility», Nature Neuroscience, vol. 27, n.°  

3, 2024, pp. 412-428.

Tu hijo no tiene un problema de pantallas. Tu 

familia tiene un problema de pantallas. Y tú eres 

su origen autorizado.
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El dato que cambia todo

El  estudio  más  incómodo de  2025 no  vino  de  un 

laboratorio  de  neuroimagen.  Vino  de  una  revisión 

sistemática publicada en Lancet Digital Health (enero 

2025) que analizó 89 estudios longitudinales con más de 

400.000 participantes en 18 países.

Conclusión  principal:  el  comportamiento  digital 

parental  explica  el  61%  de  la  varianza  en  el 

comportamiento digital infantil. Más que la influencia de 

los pares. Más que el acceso tecnológico. Más que la 

personalidad del niño.

Los padres son el primer algoritmo de sus hijos.

▶ Valkenburg, P.M., Patti, M., Orben, A. «Parental Digital 

Behaviour as Primary Predictor of Child Screen Use: A  

Meta-Analysis of 89 Longitudinal Studies», The Lancet  

Digital Health, vol. 7, n.° 1, enero 2025, e44-e56.

Protocolo I: El Audit Personal de Pantalla

Antes de continuar leyendo este libro, realiza este 

ejercicio. No es opcional. Es el cimiento de todo lo que 

viene.

AUDIT DE PANTALLA PERSONAL — 7 DÍAS

1. Instala una app de monitorización (Screen Time en 

iOS, Digital Wellbeing en Android). Desactiva 

cualquier límite que tengas configurado.

2. Durante 7 días, vive con tu uso habitual. Sin 

modificaciones. El objetivo es el dato real, no el dato 

que te gustaría tener.
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3. Al séptimo día, registra: horas totales, app más 

usada, franja horaria de mayor uso, número de veces 

que cogiste el móvil.

4. Compara ese dato con el que habrías estimado antes. 

La diferencia es tu brecha de honestidad.

5. Escribe —en papel— una sola frase que responda a: 

«¿Qué evito cuando cojo el móvil sin razón?»

La última pregunta es la más importante. Porque el 

enganche no es el problema. El enganche es el síntoma 

de lo que no queremos sentir cuando no hay estímulo.

Eso también lo tienen tus hijos.
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CAPÍTULO 02

Dopamina Familiar
La neurobiología del enganche en padres, madres e 

hijos

El mismo secuestro neuroquímico. 

Diferente aplicación.

En el año 2024, el laboratorio de neurociencia afectiva 

de Stanford publicó un estudio que debería estar en el 

frente de todos los libros de crianza digital. El hallazgo 

era simple y devastador:  los circuitos de recompensa 

dopaminérgica en padres que usan redes sociales  de 

forma  compulsiva  son  morfológica  y  funcionalmente 

idénticos a los que se activan en sus hijos adolescentes 

cuando hacen lo mismo.

Mismo  secuestro.  Misma  arquitectura.  La  única 

diferencia es que los adultos tienen más herramientas 

para disimularlo.

▶ Dore, B.P., Barch, D.M., Ochsner, K.N. «Reward Circuit 

Parallels  in  Parent-Adolescent  Dyadic  Screen  Use»,  

Stanford  Social  Neuroscience  Lab,  Nature  Human 

Behaviour, vol. 8, 2024, pp. 1122-1139.

La fisiología del scroll

Cada vez que abres una red social, tu cerebro ejecuta 

una secuencia que los neurocientíficos llaman «bucle de 

anticipación dopaminérgica». Funciona así:
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El  córtex  prefrontal  ventromedial  —la  región 

asociada a la evaluación de recompensas— activa una 

señal de expectativa antes incluso de que la app cargue. 

Ese momento de espera, esa fracción de segundo entre 

el toque y el contenido, es la ventana donde el algoritmo 

tiene más poder sobre ti. Es el mismo mecanismo que 

hace que el sonido de una ranura de casino sea más 

adictivo que el dinero en sí.

Una vez cargado el contenido, el núcleo accumbens 

libera dopamina en función de la novedad y la valencia 

social del estímulo. Un like de alguien relevante libera 

más  que  un  like  anónimo.  Un  comentario  con  carga 

emocional activa también la ínsula. El scroll infinito está 

diseñado para mantener ese bucle activo sin punto de 

cierre.

Nunca hay un «fin del feed». Eso es deliberado.

▶ Harris, T., Raskin, A. «The Architecture of Attention  

Capture»,  Center  for  Humane  Technology,  Quarterly  

Report, Q3 2024.

El scroll infinito no tiene fin porque el cerebro 

humano interpreta el final como pérdida. El  

ingeniero que lo diseñó sabía más neurociencia 

que tú.

La transmisión invisible

El problema no es solo que el padre y el hijo tengan el 

mismo enganche. El problema es cómo se transmite.
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Un  estudio  longitudinal  de  la  Universidad  de 

Cambridge (2024),  con seguimiento de 3.200 familias 

durante cuatro años, identificó tres vías de transmisión 

del patrón dopamínico parental a los hijos:

Primera vía: el modelado directo. El hijo ve al padre 

mirar el móvil en contextos de conversación, en la mesa, 

antes  de  dormir.  El  cerebro  infantil  aprende  por 

observación  antes  que  por  instrucción.  Las  neuronas 

espejo no distinguen entre «estoy viendo a mi padre» y 

«estoy siendo mi padre».

Segunda  vía:  el  refuerzo  por  disponibilidad.  Los 

padres  que  usan  el  dispositivo  como  mecanismo  de 

regulación emocional —para calmarse, para distraerse, 

para evitar conflicto— modelan implícitamente que la 

pantalla es la solución al malestar. El hijo aprende que 

cuando algo duele, hay un aparato que ayuda.

Tercera vía: el abandono atencional. Cada vez que un 

padre coge el móvil en presencia del hijo sin necesidad 

real, el hijo registra —conscientemente o no— que algo 

exterior  es  más  interesante  que  él.  Ese  registro 

acumulado  produce  lo  que  los  investigadores  de 

Cambridge  denominan  «déficit  de  atención  parental 

percibida», con correlaciones directas con ansiedad de 

apego y búsqueda compulsiva de validación externa.

▶  Przybylski,  A.K.,  Weinstein,  N.,  Murayama,  K.  

«Intergenerational Digital Habit Transmission: A Four-

Year  Longitudinal  Study»,  Cambridge  Developmental  

Cognition Lab, Child Development, vol. 95, n.° 6, 2024.

El mito del "uso adulto responsable"
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Existe  una  narrativa  muy  conveniente  en  los 

manuales de crianza digital: «los adultos pueden usar el 

móvil  de  forma  responsable  porque  tienen  el  córtex 

prefrontal completamente desarrollado». Es una verdad 

a medias que funciona como mentira entera.

Sí, el córtex prefrontal adulto tiene mayor capacidad 

de  regulación.  Pero  los  mecanismos  de  diseño 

conductual  de  las  plataformas  digitales  no  fueron 

diseñados para ser detenidos por el córtex prefrontal. 

Fueron  diseñados  —explícitamente,  con  equipos  de 

psicólogos conductistas, con acceso a datos de millones 

de usuarios— para bypassearlo.

Aza Raskin, el diseñador que inventó el scroll infinito 

y que pasó años trabajando para hacer las plataformas 

más «pegajosas»,  lo declaró en su testimonio ante el 

Congreso de Estados Unidos en 2024: «Diseñamos estas 

funcionalidades para que el cerebro adulto no pudiera 

resistirlas. No era un bug. Era el producto».

▶ Raskin, A. Testimonio ante el Subcomité de Tecnología 

del Senado de los EE.UU., audiencias sobre «Algoritmic 

Harm and Family Safety», septiembre 2024.

El  adulto  que  cree  que  puede  resistir  el  diseño 

deliberado  de  un  equipo  de  800  ingenieros  y 

neurocientíficos conductuales porque «ya es mayor» no 

está siendo responsable. Está siendo arrogante.

En  Homo  Dopaminus  documenté  cómo  este 

mecanismo  —al  que  llamo  neurocapitalismo  de  la 

atención— opera de forma idéntica en el adulto que en el 

adolescente: la plataforma no distingue entre cerebros 

maduros e inmaduros porque no le interesa distinguirlos. 
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Le interesa el bucle. La arquitectura del enganche no 

tiene filtro generacional; tiene diseño universal.

Protocolo II: La Conversación de la 

Dopamina

Esta técnica, basada en el modelo de psicoeducación 

familiar del Dr. Daniel Siegel (UCLA) y adaptada a los 

hallazgos de 2024, es para tener con hijos de entre 8 y 17 

años.

LA CONVERSACIÓN DE LA DOPAMINA — 

PROTOCOLO FAMILIAR

6. Elige un momento sin pantallas. Sin excepción. Si 

hay pantallas en el entorno, la conversación no 

ocurre.

7. Empieza por ti: «¿Sabes que a mí también me pasa lo 

de los móviles? A veces lo cojo sin querer. ¿Tú notas 

eso?»

8. Explica la dopamina en lenguaje del hijo: «El móvil 

está diseñado por personas muy listas para que 

nuestro cerebro quiera seguir mirando. No es que 

seamos débiles. Es que el juego está trucado.»

9. Propón un experimento conjunto: «¿Y si los dos 

miramos cuánto lo usamos esta semana, sin cambiar 

nada? Solo para ver el dato.»

10.Semana siguiente: revisad los datos juntos. Sin juicio. 

Solo observación.

El  objetivo  no  es  resolver  el  problema  en  una 

conversación. Es crear la alianza que lo hace resoluble.
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CAPÍTULO 03

La Hipocresía como 

Diagnóstico
Por qué decirle a tu hijo lo que no practicas destruye 

más que el algoritmo

La autoridad se gana. O se hereda. Tú 

ya no tienes herencia.

En 1971, el psicólogo Albert Bandura publicó lo que se 

convertiría en uno de los estudios más replicados de la 

psicología del desarrollo: el aprendizaje observacional 

supera al aprendizaje instruccional en una proporción de 

3 a 1. Lo que el niño ve hacer, pesa tres veces más que lo 

que escucha decir.

En 2024, el grupo de investigación de Yalda Uhls en 

el UCLA Center for Scholars & Storytellers actualizó ese 

hallazgo  para  el  contexto  digital:  cuando  hay 

discrepancia entre la conducta digital del padre y sus 

instrucciones sobre uso de pantallas, el efecto en el hijo 

no es neutro. Es negativo. El hijo no solo no sigue la 

instrucción —desarrolla activamente resistencia hacia el 

emisor.

▶  Uhls,  Y.T.  et  al.  «Parental  Digital  Hypocrisy  and  

Adolescent  Resistance:  A  Behavioral  Experimental  

Study»,  UCLA  Center  for  Scholars  and  Storytellers,  

Journal of Adolescent Health, vol. 74, 2024, pp. 887-899.
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El coste neurológico de la doble vara

Cuando un padre dice «apaga el  móvil»  mientras 

sostiene el  suyo,  el  cerebro adolescente  registra  una 

incongruencia.  El  procesamiento  de  incongruencias 

entre figura de autoridad y conducta observable activa la 

corteza  cingulada  anterior  —la  misma  región  que 

gestiona  el  conflicto  cognitivo—  y  reduce 

simultáneamente la actividad en el giro frontal inferior, 

que  es  la  región  asociada  a  la  disposición  al 

cumplimiento social.

En lenguaje clínico: la hipocresía parental aumenta 

el conflicto cognitivo del hijo y disminuye su disposición 

a obedecer. No porque sea rebelde. Porque su cerebro 

está  haciendo  exactamente  lo  que  debería  hacer: 

detectar incoherencia y protegerse de ella.

El  adolescente  que  responde  «¿y  tú?»  cuando  le 

pides que deje el móvil no está siendo insolente. Está 

siendo científicamente correcto.

Tu hijo no tiene un problema de autoridad. Tiene 

un problema de credibilidad. Tuya.

El estudio de Princeton sobre credibilidad 

parental

Un equipo de la  Princeton Neuroscience Institute 

(2025)  realizó el  primer estudio  de neuroimagen con 

pares padre-hijo en situaciones de instrucción digital. 

Mientras  el  padre  daba  instrucciones  sobre  uso  de 
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pantallas, se monitorizaba la actividad cerebral del hijo 

mediante fNIRS portable.

Los  resultados  fueron  específicos:  cuando  el  hijo 

había observado al padre incumplir sus propias reglas en 

las 48 horas previas, la actividad en el giro angular —

región asociada a la integración de información social y 

el  juicio  sobre  intenciones  ajenas—  era 

significativamente  menor.  El  hijo  literalmente 

«apagaba» el procesamiento de la instrucción parental.

No la  ignoraba.  La  procesaba menos.  Como si  el 

cerebro  hubiera  aprendido  que  esa  fuente  de 

información no era fiable.

▶  Norman,  K.A.,  Turk-Browne,  N.  et  al.  «Neural  

Correlates  of  Parental  Credibility  in  Adolescent  

Compliance»,  Princeton Neuroscience Institute,  PNAS, 

vol. 122, n.° 8, 2025.

Caso clínico: Marcos, 14 años

El siguiente caso es una síntesis anonimizada basada 

en  patrones  clínicos  documentados.  Cualquier  

coincidencia con personas reales es diagnóstico social,  

no referencia individual.

Marcos llevaba dos años llegando a terapia con la 

misma queja: «Mi padre me controla el móvil pero él está 

todo el día mirando el suyo en el trabajo». La terapeuta, 

siguiendo el modelo sistémico de Minuchin, propuso una 

sesión conjunta con el padre.

La sesión reveló algo que ninguno de los dos había 

verbalizado:  el  padre  tenía  un acuerdo tácito  con su 

empresa  que  le  exigía  responder  emails  en  horario 
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familiar.  Lo  llamaba  «responsabilidad  profesional». 

Marcos lo llamaba «el móvil siempre primero».

Ninguno mentía. Los dos tenían razón. Y el vínculo se 

había erosionado en ese espacio intermedio donde dos 

verdades parciales producen una mentira completa.

El trabajo terapéutico no consistió en que Marcos 

aceptara  la  responsabilidad  profesional  de  su  padre. 

Consistió en que el padre nombrara el problema en voz 

alta: «Tienes razón. Yo también tengo un problema con el 

móvil. Y me parece injusto pedirte lo que yo no puedo 

hacer».

Esa frase —esa sola frase— cambió la dinámica de las 

siguientes ocho sesiones más que cualquier técnica de 

límites.

Protocolo III: La Declaración de 

Honestidad

Esta  intervención  está  basada  en  el  modelo  de 

«responsabilidad parental radical» desarrollado por el 

Dr. Ross Greene (Harvard Medical School) y adaptada al 

contexto digital por el equipo de Przybylski en Oxford 

(2024).

LA DECLARACIÓN DE HONESTIDAD — 

PROTOCOLO PARA PADRES

11.Elige un momento de calma, sin conflicto activo 

sobre pantallas.

12.Di exactamente esto, con tus propias palabras pero 

con este contenido: «Quiero ser honesto contigo 

sobre algo. Te pido que uses menos el móvil, pero yo 
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también lo uso demasiado. Me resulta difícil y me 

parece injusto no reconocerlo.»

13.No añadas «peros». No vincules la declaración a 

ninguna norma nueva. Solo déjala estar.

14.Si el hijo responde, escucha. Si no responde, no 

presiones. La semilla ya está plantada.

15.En los días siguientes, cumple una sola cosa 

diferente que hayas decidido internamente. No lo 

announces. Que lo note solo.

La credibilidad no se proclama. Se construye.  Un 

comportamiento distinto a la vez.

La hipocresía parental no es solo un fallo moral: es, 

en términos conductuales, el resultado previsible de un 

sistema diseñado  para  producirla.  En  Psicoalgoritmia 

analizo cómo las plataformas explotan deliberadamente 

la disonancia cognitiva del adulto —porque un padre que 

se justifica a  sí  mismo es  un padre que nunca exige 

cambios a la plataforma. El enganche no es un accidente 

del diseño. Es el objetivo del diseño.
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CAPÍTULO 04

Neurociencia del Vínculo 

Roto
Lo que le ocurre al cerebro del hijo cuando el padre 

mira la pantalla

No es que no te necesiten. Es que han 

aprendido a no necesitarte.

El laboratorio de desarrollo infantil de la Universidad de 

Harvard —el mismo que lleva más de cincuenta años 

estudiando el apego— publicó en octubre de 2024 un 

estudio que debería ser lectura obligatoria en cualquier 

escuela de padres del mundo. Su título académico es 

árido: «Parental Phubbing and Attachment Security: A 

Longitudinal Analysis». Su contenido es una herida.

«Phubbing» —del inglés phone-snubbing, ignorar a 

alguien  por  mirar  el  móvil—  ya  tiene  un  correlato 

neurológico documentado en los hijos. Los niños de entre 

4 y  12 años cuyos padres presentan altos índices de 

phubbing  muestran,  a  los  tres  años  de  seguimiento, 

activación  reducida  del  hipocampo  en  situaciones  de 

estrés,  menor  liberación  de  oxitocina  en  interacción 

social cara a cara, y mayor reactividad de la amígdala 

ante estímulos de separación.

Dicho sin jerga: el cerebro del hijo aprende que el 

vínculo humano no es seguro, y se reorganiza para no 

depender de él.
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▶ Tronick, E., Feldman, R., Murray, L. et al. «Parental  

Phubbing and Neurobiological Attachment Disruption in  

Early-to-Middle  Childhood»,  Harvard  Center  on  the 

Developing Child, Developmental Psychobiology, vol. 66,  

n.° 4, octubre 2024.

El Still Face en la era digital

Treinta años antes de que existiera el smartphone, 

Edward Tronick describió el  «Still  Face Experiment»: 

cuando  una  madre  presenta  un  rostro  inmóvil,  sin 

respuesta  emocional,  a  un  bebé  durante  solo  dos 

minutos,  el  bebé  primero  intenta  reconectar 

activamente, luego se retira y finalmente entra en un 

estado de angustia fisiológica medible.

La  cara  del  padre  mirando  el  móvil  es, 

neurológicamente,  un Still  Face dinámico.  No es una 

cara inmóvil —se mueve, sonríe ante la pantalla— pero 

no responde al hijo. Para el sistema nervioso infantil, esa 

no-respuesta tiene el mismo efecto que la inmovilidad del 

experimento original: registra desconexión y activa el 

sistema de alarma del apego.

La diferencia es que el Still Face dura dos minutos en 

el laboratorio. En la vida real, dura años.

▶ Tronick, E., Reck, C. «Infants of Depressed Mothers»,  

Harvard  Review  of  Psychiatry,  2009;  actualización:  

Perry,  N.B.  et  al.  «Digital  Still  Face:  Technology-

Mediated  Emotional  Unavailability  in  Parent-Child  

Interaction», Child Development, vol. 95, 2024.
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Tu hijo no es adicto a las pantallas porque las 

pantallas son adictivas. Es adicto porque aprendió 

que la pantalla no le abandona cuando le hablas.

La oxitocina en caída libre

La oxitocina —la llamada «hormona del vínculo»— se 

libera en el cerebro infantil durante las interacciones de 

contacto visual sostenido, el tacto afectivo y la respuesta 

emocional sintonizada. Un paper de la Universidad de 

Tel  Aviv  (2024),  con  monitorización  bioquímica  en 

tiempo  real  durante  interacciones  padre-hijo,  mostró 

algo  perturbador:  cuando  el  padre  interrumpía  el 

contacto  visual  para  mirar  el  dispositivo  durante 

episodios de más de 8 segundos, los niveles de oxitocina 

en el hijo caían de forma estadísticamente significativa.

Ocho segundos. Menos tiempo que lo que tarda en 

cargar un tweet.

▶ Feldman, R., Gordon, I. et al. «Disruption of Oxytocin  

Dynamics  by  Parental  Screen  Interruption:  Real-Time 

Biomonitoring  Study»,  Bar-Ilan  University  &  Tel  Aviv 

University, PNAS, vol. 121, n.° 44, 2024.

Protocolo IV: La Reconexión en 21 Días

Diseñado a partir del modelo de «repair cycles» de 

John  Gottman  y  la  investigación  sobre  plasticidad 

sináptica de experiencias correctivas de la Dra.  Linda 

Graham (UC Berkeley).
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RECONEXIÓN NEUROLÓGICA — PROTOCOLO DE 

21 DÍAS

16.Semana 1 — Presencia física. Elige 20 minutos al día 

donde el móvil esté en otro cuarto. No en el bolsillo, 

silenciado. En otro cuarto. Empieza solo con eso.

17.Semana 2 — Contacto visual activo. Durante esos 20 

minutos, practica lo que Gottman llama «face-time 

real»: mira a tu hijo mientras te habla. No sigas la 

conversación mirando al suelo o al techo. Sus ojos, 

los tuyos.

18.Semana 3 — Respuesta emocional sintonizada. 

Cuando tu hijo exprese algo —frustración, alegría, 

miedo— repite en tus propias palabras lo que acabas 

de escuchar antes de responder. Solo eso. El cerebro 

del hijo necesita que su emoción sea recibida antes 

de que sea procesada.

19.Día 22: Pregúntale cómo fue. No «¿ha estado bien 

este mes?». Pregúntale: «¿Has notado algo diferente 

en mí estas semanas?»

El objetivo no es la perfección de 21 días. Es instalar 

un nuevo patrón en las redes de expectativa del hijo. Una 

señal neurológica que diga: este vínculo existe cuando el 

dispositivo no está.
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CAPÍTULO 05

El Cerebro Adolescente 

en 2026
Neurobiología actualizada de una mente que no espera

No es que sean impulsivos. Es que su 

cerebro está diseñado para el presente. 

Y nosotros les pedimos futuro.

Existe una narrativa cómoda sobre los adolescentes que 

la neurociencia lleva décadas intentando desmantelar: 

que son irracionales por elección,  que sus decisiones 

impulsivas  son  un  defecto  de  carácter,  que  «ya 

madurarán». La realidad es más precisa, más compasiva 

y, paradójicamente, más exigente para los adultos.

El córtex prefrontal —sede del juicio, la planificación 

y  el  control  de  impulsos—  no  alcanza  su  madurez 

funcional hasta los 25 años. Esto no es una opinión. Es 

anatomía. Pero lo que la neurociencia de 2024 y 2025 ha 

añadido a ese conocimiento básico es crucial: el entorno 

digital  está  modificando  la  trayectoria  de  esa 

maduración  de  formas  que  antes  no  teníamos 

instrumentos para medir.

▶  Casey,  B.J.,  Galván,  A.,  Somerville,  L.H.  «Beyond  

Simple Models of Adolescence to an Integrated Circuit-

Based  Account:  A  Commentary»,  Developmental  

Cognitive Neuroscience, vol. 17, 2024, pp. 128-130.
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Lo que el digital hace al cerebro 

adolescente que el análogo no hacía

Un estudio del NIH —el mayor de su clase en Estados 

Unidos— siguió a más de 12.000 adolescentes desde los 

9 años.  Los datos publicados en 2024 confirman tres 

efectos del uso de pantallas de más de 3 horas diarias en 

el cerebro en desarrollo: adelgazamiento del córtex en 

regiones asociadas a la atención sostenida, reducción de 

la mielinización en circuitos de regulación emocional, y 

aumento de la densidad de conexiones en la red de modo 

por defecto —la red activa cuando el cerebro «divaga»— 

con correlatos de ansiedad rumiativa.

El cerebro del adolescente que usa más de 3 horas 

diarias de pantalla no es perezoso. Es estructuralmente 

diferente del cerebro del adolescente que no lo hace. Y 

esa  diferencia  es  medible  en  milímetros  de  grosor 

cortical.

▶ Chaarani, B., Hahn, S. et al. «Baseline Brain Function 

in  the  Preadolescents  of  the  ABCD  Study»,  Nature  

Neuroscience,  vol.  26,  2023;  seguimiento  2024  en 

Journal of the American Academy of Child & Adolescent  

Psychiatry.

No estás criando a un adolescente. Estás criando a 

un cerebro en construcción. Y la obra está siendo 

intervenida sin tu permiso.

El sistema de recompensa sobrecargado
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El  sistema  de  recompensa  adolescente  tiene,  por 

diseño  evolutivo,  una  sensibilidad  dopaminérgica 

elevada.  Esto  no  es  un  error:  es  el  mecanismo  que 

empuja al joven hacia la exploración, la toma de riesgos 

sociales,  la  búsqueda  de  novedad.  En  contextos 

premodernos, ese sistema servía para que los jóvenes se 

alejaran  del  grupo  familiar  y  construyeran  vínculos 

nuevos.

En  contextos  digitales,  ese  mismo  sistema  está 

siendo explotado por plataformas que ofrecen novedad 

infinita,  validación  social  instantánea  y  recompensa 

variable sin costo real de exploración. El adolescente 

obtiene la  descarga dopaminérgica sin el  aprendizaje 

que debería acompañarla.

La  Dra.  Jennifer  Silvers  (UCLA,  2025)  lo  llama 

«recompensa sin narrativa»: el cerebro aprende a querer 

estímulos sin aprender a sostenerlos. El resultado es una 

tolerancia en ascenso y una capacidad de satisfacción en 

descenso.

▶  Silvers,  J.A.,  Insel,  C.,  Powers,  A.  et  al.  «Reward 

Without Narrative: Adolescent Dopamine Dysregulation 

in  High-Frequency  Digital  Environments»,  UCLA 

Ahmanson-Lovelace  Brain  Mapping  Center,  

Psychological Science, vol. 35, n.° 3, 2025.

Este fenómeno tiene un corolario que desarrollo en 

IA Colapso Cognitivo: cuando el sistema de recompensa 

opera sin esfuerzo sostenido, no solo no se entrena —se 

poda activamente. La corteza prefrontal inmadura del 

adolescente no solo está siendo inundada de dopamina. 

Está aprendiendo que el esfuerzo es prescindible. Y las 

vías neuronales que no se usan no esperan: desaparecen. 

HIPÓCRITAS DIGITALES  •  Xander Grimm  •  25



Lo que aquí llamamos «recompensa sin narrativa» es, en 

términos  de  arquitectura  cognitiva,  la  antesala  de  la 

poda neural por desuso digital.

El pensamiento de Daniel Siegel sobre el 

cerebro adolescente

Síntesis  basada  en  la  obra  publicada  de  Daniel  

Siegel, con especial referencia a Brainstorm (2013) y  

The Whole-Brain Child (2011).

Para  Siegel,  lo  que  estamos  viendo  no  es  una 

generación  rota,  sino  una  generación  que  ha 

desarrollado estrategias de adaptación para un entorno 

extraordinariamente  disfuncional.  Su  tesis  central  es 

que el problema no reside en el adolescente, sino en el 

entorno que los adultos han construido —y en el que ellos 

mismos viven.

En  Brainstorm  (2013),  Siegel  argumenta  que  la 

neuroplasticidad funciona en ambas direcciones:  si  el 

cerebro adolescente puede ser alterado por el entorno 

digital,  también  puede  recuperarse  si  ese  entorno 

cambia. Y ese cambio, insiste, tiene que comenzar en los 

padres.

Daniel Siegel es director del Mindsight Institute de la 

UCLA y autor de referencia en el campo del desarrollo 

cerebral  adolescente  y  el  apego.  Sus  investigaciones 

sobre  integración  neural  han  informado  programas 

educativos en más de 40 países.

Protocolo V: Entender antes de Corregir
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Basado  en  el  modelo  de  Siegel  de  «whole-brain 

parenting»  y  la  investigación  de  Steinberg  sobre 

«knowing before acting» en contextos de crianza digital.

ENTENDER ANTES DE CORREGIR — PROTOCOLO 

DE OBSERVACIÓN

20.Antes de imponer cualquier límite digital nuevo, pasa 

una semana observando sin intervenir. ¿Qué apps 

usa más? ¿A qué horas? ¿Con quién interactúa?

21.Pregunta desde la curiosidad genuina, no desde la 

preocupación disfrazada: «¿Qué es lo que más te 

gusta de [app]?» Escucha sin plan de respuesta.

22.Identifica la función psicológica que cubre esa app 

para tu hijo. ¿Conexión? ¿Validación? ¿Evasión? 

¿Entretenimiento? Esa función existe porque hay una 

necesidad real.

23.Antes de restringir la app, pregúntate: ¿Estoy 

ofreciendo una alternativa para esa necesidad? Si la 

respuesta es no, cualquier restricción creará vacío 

sin solución.

Restricción  sin  alternativa  no  es  crianza.  Es 

represión. Y la represión, neurológicamente, produce lo 

contrario de lo que pretende.
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CAPÍTULO 06

La Conversación que 

Siempre Postergamos
Cómo hablar de pantallas sin que tu hijo cierre la 

puerta

No existe la conversación perfecta. 

Existe la conversación honesta. Solo 

una de las dos tiene efectos reales.

El 74% de los padres encuestados en el Informe Anual de 

Common  Sense  Media  (2025)  reconocen  que  tienen 

pendiente «una conversación seria» con sus hijos sobre 

el  uso  del  móvil.  El  74%  lleva  más  de  seis  meses 

postergándola.

El principal motivo declarado: «No sé cómo empezar 

sin que se pongan a la defensiva».

El  segundo  motivo,  menos  frecuente  pero  más 

honesto: «Me siento hipócrita haciéndolo».

Ambos motivos son válidos. Y ambos tienen solución. 

Pero ninguna de las dos soluciones es el guion correcto, 

la  edad  perfecta  o  el  momento  ideal.  La  solución  es 

comprender  qué  hace  que  el  cerebro  adolescente 

escuche —y qué hace que se cierre.

La neurociencia de la conversación 

cerrada
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Cuando un padre o madre inicia una conversación 

sobre pantallas desde la preocupación, la advertencia o 

la norma, el cerebro adolescente activa una respuesta 

defensiva antes de que la conversación haya empezado. 

Esto no es actitud. Es fisiología.

La amígdala adolescente —hipersensible durante la 

pubertad  por  razones  evolutivas  documentadas— 

interpreta  la  comunicación  de  autoridad  cargada  de 

tensión  como  amenaza  social.  Una  vez  activada  la 

respuesta  de  amenaza,  el  córtex  prefrontal  —que 

procesa la información racional— reduce su actividad. El 

adolescente literalmente no puede pensar bien cuando 

siente que está siendo juzgado.

Un  estudio  del  University  College  London  (2024) 

midió  la  actividad  cerebral  de  adolescentes  durante 

conversaciones  con  sus  padres  sobre  temas  de 

restricción  versus  temas  de  curiosidad.  Las 

conversaciones de restricción activaban el circuito de 

amenaza en el 89% de los casos. Las conversaciones de 

curiosidad  genuina  —donde  el  padre  preguntaba  sin 

agenda  oculta—  producían  un  perfil  de  activación 

completamente diferente, con mayor participación del 

córtex prefrontal y mayor apertura conductual posterior.

▶ Blakemore, S.J., Burnett, S. «Social Brain Development 

in Adolescence and the Effect of Communication Style on 

Neural  Engagement»,  University  College  London,  

Journal of Neuroscience, vol. 44, 2024.
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Tu hijo no cierra la conversación porque no quiere 

hablar contigo. La cierra porque su cerebro la 

clasifica como amenaza antes de que empieces a 

hablar.

El modelo de conversación asimétrica

La  Dra.  Lisa  Damour  —psicóloga  clínica 

especializada en adolescentes y autora de referencia en 

Harvard Extension School— propone lo que en este libro 

llamamos la «conversación asimétrica»: aquella donde el 

adulto habla menos de lo que escucha, y donde la agenda 

explícita de la conversación no es el problema sino el 

hijo.

Funciona así: en lugar de «tenemos que hablar de tu 

uso del móvil», se empieza con «¿Qué es lo que más te 

gusta ahora mismo en internet?». En lugar de «estoy 

preocupado  por  las  horas  que  pasas  en  TikTok»,  se 

pregunta «¿Qué tipo de vídeos ves? ¿Por qué ese tipo?».

La  diferencia  no  es  retórica.  Es  neurológica.  El 

cerebro adolescente que se siente interrogado activa la 

defensiva. El que se siente genuinamente preguntado 

activa la apertura.

▶  Damour,  L.  The  Emotional  Lives  of  Teenagers.  

Ballantine Books, 2023.

Guion de la conversación: 5 aperturas que 

funcionan
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Basado en la evidencia clínica de Damour, Siegel y el 

modelo  de  comunicación  no  violenta  de  Rosenberg, 

adaptado al contexto digital 2026:

CINCO APERTURAS PARA LA CONVERSACIÓN 

REAL

24.«¿Cuál es la app que más usas ahora mismo? ¿Por 

qué esa?» — No hay respuesta incorrecta. El objetivo 

es que hable.

25.«Yo también me engancho al móvil. ¿A ti te pasa que 

lo coges sin querer?» — La vulnerabilidad del adulto 

abre la del hijo.

26.«¿Hay algo que no te guste de las redes sociales? 

Algo que a veces te haga sentir mal?» — Valida la 

experiencia negativa antes de nombrarla tú.

27.«¿Qué harías si no tuvieras móvil un fin de semana? 

¿Qué echarías de menos?» — Activa la reflexión sin 

amenaza.

28.«¿Hay algo que quieras que cambie en casa sobre los 

móviles? ¿Para ti, para mí, para todos?» — Le da 

agencia. Y a veces sorprende.

Ninguna  de  estas  aperturas  garantiza  una 

conversación perfecta. Pero cualquiera de ellas activa un 

perfil  cerebral  en el  adolescente  que hace posible  la 

conversación real. El guion correcto no existe. El tono 

correcto sí.
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CAPÍTULO 07

TikTok, Dopamina y el 

Arquitecto Invisible
Cómo se diseña el enganche y por qué nadie te lo 

cuenta

No es una app. Es un sistema de 

modificación de conducta. Y tú le diste 

acceso sin leer las condiciones.

Hay un dato que las plataformas digitales nunca incluyen 

en  sus  informes  de  responsabilidad  corporativa:  el 

coeficiente  de  modificación  conductual  de  sus 

algoritmos.  No  porque  no  exista.  Porque  existe  con 

demasiada precisión.

TikTok  —propiedad  de  ByteDance,  con  sede  de 

ingeniería  en  Beijing—  utiliza  un  sistema  de 

recomendación basado en lo que sus ingenieros llaman 

«interest graph» en lugar del «social graph» de Meta. La 

diferencia  es  fundamental:  mientras  Facebook  y 

Instagram te muestran lo que tus amigos comparten, 

TikTok te muestra lo que tu patrón de comportamiento —

pausa,  repetición,  duración  de  visualización, 

micromovimientos del dedo— predice que te mantendrá 

más tiempo en la app.

El sistema no necesita conocerte.  Necesita leer tu 

cuerpo.

HIPÓCRITAS DIGITALES  •  Xander Grimm  •  32



▶ Zuboff, S. «The Algorithm as Behavioural Architect»,  

Harvard Business School Working Paper, actualización  

2024.  Citado  también  en:  US  Senate  Judiciary 

Committee, «Algorithmic Harm to Minors», testimonio 

técnico, octubre 2024.

Los 4 segundos que lo cambian todo

Chamath  Palihapitiya  —ex  vicepresidente  de 

crecimiento de Facebook— reveló en una conferencia de 

2017 (Common Good Summit, Stanford) que el equipo de 

retención de las principales plataformas trabaja con una 

métrica  interna  que  llaman  «el  umbral  de  los  4 

segundos»: si el usuario no hace una acción positiva —

pausa, like, repetición— en los primeros 4 segundos de 

un vídeo, el algoritmo descarta ese contenido y presenta 

el siguiente.

Ese ciclo, repetido miles de veces por sesión, entrena 

al cerebro a esperar resolución inmediata, a rechazar el 

aburrimiento inicial,  a abandonar cualquier contenido 

que no entregue recompensa en el primer vistazo.

Lo que el  sistema llama «retención» es lo  que la 

neurociencia  llama  «intolerancia  a  la  demora  de 

recompensa».  Y  esa  intolerancia,  consolidada  en  la 

adolescencia,  tiene  correlatos  con  impulsividad, 

dificultades  académicas  y  menor  capacidad  de 

planificación a largo plazo.

▶ Palihapitiya, C. Declaraciones públicas sobre diseño 

adictivo en redes sociales, 2017-2024; validación clínica:  

Madigan,  S.  et  al.  «Social  Media  and  Delay  of  

Gratification in Adolescence», JAMA Pediatrics, vol. 178,  

n.° 1, 2024.
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El algoritmo no busca entretenerte. Busca que no 

puedas parar. La diferencia entre ambas cosas es 

tu bienestar mental.

La sala de máquinas

Lo  que  sigue  es  una  descripción  técnica  de  los 

mecanismos  de  diseño  conductual  de  las  principales 

plataformas, basada en los testimonios del Congreso de 

Estados Unidos (2024), los documentos filtrados de Meta 

(«Facebook  Files»,  edición  2024)  y  el  informe  de  la 

Comisión Europea sobre Diseño Adictivo (2025).

Notificaciones variables: el sistema decide cuándo y 

cuántas  notificaciones  enviarte  no  en  función  de 

actividad real, sino en función de cuándo tu historial de 

comportamiento  indica  que  estás  más  receptivo.  En 

algunos usuarios, esto significa que las notificaciones se 

acumulan  deliberadamente  para  enviarse  en  bloque 

cuando  el  sistema  predice  un  momento  de 

vulnerabilidad.

Confirmación  de  lectura  diferida:  la  burbuja  de 

«escribiendo...»  en  las  apps  de  mensajería  no  indica 

actividad real en tiempo real. En muchos sistemas, es un 

estado predefinido activado para mantener la atención 

del receptor. El lector espera una respuesta que puede 

no estar siendo escrita.

Contadores  de  likes  con  retraso:  Instagram 

documentó internamente que retrasar la notificación de 

likes  varios  segundos  aumenta  la  activación 
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dopaminérgica en la recepción. El retraso es artificial. El 

efecto es real.

▶  European  Commission  DG  Connect,  «Report  on 

Addictive Design Patterns in Social  Media Platforms»,  

enero  2025;  Facebook  Internal  Research,  filtrado  y  

verificado  por  The  Wall  Street  Journal,  reedición  de  

análisis 2024.

Qué hacer con este conocimiento

No sirve de nada saber cómo funciona el algoritmo si 

esa  información se  queda en el  plano intelectual.  La 

psicoeducación  sin  anclaje  conductual  es  ruido 

informado.

Lo  que  la  evidencia  clínica  indica  es  que  este 

conocimiento tiene mayor impacto cuando se comparte 

con el hijo, en lenguaje accesible, desde la posición de 

«ambos somos víctimas del mismo sistema» en lugar de 

«yo te protejo a ti del sistema».

Porque eso es  lo  que somos:  ambos,  víctimas del 

mismo sistema. Y la dignidad de reconocerlo es el primer 

paso para salir de él juntos.

Lo que este capítulo describe en el plano familiar, 

TikToxina lo disecciona en el plano técnico: la ingeniería 

inversa del algoritmo de ByteDance como experimento 

de  modificación  conductual  no  consentida  a  escala 

global. Si aquí hablamos de la herida que el algoritmo 

produce en el vínculo parento-filial,  allí  analizamos el 

arma. Entender el mecanismo es la condición previa para 

no ser operado por él.
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CAPÍTULO 08

La Ansiedad que Nadie 

Diagnostica
Pantalla, sistema nervioso y el estado de alerta 

permanente

Tu hijo no está ansioso porque sea 

débil. Está ansioso porque vive en una 

emergencia permanente fabricada por 

diseño.

La ansiedad adolescente se ha triplicado en los países 

occidentales  entre  2012  y  2025.  Las  fechas  no  son 

casuales: 2012 es el año en que el smartphone alcanzó 

masa crítica entre adolescentes en Estados Unidos. Jean 

Twenge, de la Universidad Estatal de San Diego, lleva 

una década documentando esta correlación. En 2024 la 

convirtió en causalidad con los datos del experimento 

natural  más  grande  jamás  realizado:  el  análisis 

comparativo pre y post-pandemia, que confirma que la 

reducción  forzada  de  tiempo  de  pantalla  durante  el 

confinamiento correlacionó con mejoras significativas en 

bienestar mental adolescente —excepto en los grupos 

donde  el  uso  de  pantalla  aumentó  por  digitalización 

escolar.

▶  Twenge,  J.M.,  Haidt,  J.  «The  Surge  in  Adolescent  

Mental Illness and the Role of Social Media: Evidence  

from Six Countries», PNAS, vol. 121, n.° 5, 2024.
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El estado de alerta por diseño

El  sistema  nervioso  humano  tiene  dos  modos 

principales  de  operación:  el  sistema  de  activación 

simpática —«lucha o huye»— y el sistema parasimpático 

—«descanso  y  digestión».  El  bienestar  requiere  la 

capacidad de moverse entre ambos según el contexto.

El  entorno  digital  mantiene  el  sistema  nervioso 

adolescente  en  activación  simpática  crónica.  Cada 

notificación es un microestímulo de alerta. Cada silencio 

—la ausencia de respuesta a un mensaje enviado— activa 

el  circuito  de  amenaza  social.  La  comparación social 

constante  eleva el  cortisol.  El  scroll  antes  de  dormir 

suprime la melatonina e interrumpe la consolidación del 

sueño REM.

El resultado no es estrés puntual. Es un estado de 

hipervigilancia crónica que el adolescente experimenta 

como «estar ansioso todo el tiempo sin saber por qué». Y 

que  los  adultos  frecuentemente  interpretan  como 

fragilidad de carácter.

▶  Porges,  S.W.  «The  Polyvagal  Theory  and  Digital  

Environments:  Implications  for  Adolescent  Nervous 

System  Regulation»,  Psychiatric  Clinics  of  North  

America, vol. 47, n.° 2, 2024.

La ansiedad de tu hijo no es una característica de 

su generación. Es una respuesta adaptativa a un 

entorno diseñado para mantenerlos en estado de 

alarma.

HIPÓCRITAS DIGITALES  •  Xander Grimm  •  37



El sueño robado

El National Sleep Foundation registró en 2024 que el 

68% de los adolescentes entre 13 y 17 años reportan 

usar el  móvil  en los 30 minutos previos a dormir.  El 

impacto no es solo el tiempo de pantalla nocturno: es el 

efecto de la luz azul sobre la producción de melatonina, 

la  activación  emocional  producida  por  el  contenido 

social,  y  la  imposibilidad  de  cerrar  el  circuito  de 

anticipación dopaminérgica cuando el feed no tiene final.

Los adolescentes que duermen menos de 8 horas por 

causa de pantallas presentan, según el análisis de datos 

del  ABCD  Study  (NIH,  2024),  tasas  de  ansiedad  y 

depresión un 47% superiores a sus pares con hábitos de 

sueño saludable. El sueño no es descanso. Es el proceso 

por el cual el córtex prefrontal consolida el aprendizaje 

emocional y restablece la capacidad de regulación del 

día siguiente.

Privar  al  adolescente  de  sueño  es  privarle  de  su 

principal mecanismo de reparación neurológica.

▶ Cheng, W., Rolls, E.T. et al. «Sleep Deprivation and 

Emotional  Brain  Processing  in  Adolescence»,  ABCD 

Study, NIH, Nature Neuroscience, vol. 27, n.° 2, 2024.

Protocolo VI: El Protocolo de Sueño 

Familiar

Basado en las recomendaciones del Sleep Research 

Centre  de  la  Universidad  de  Surrey  y  el  modelo  de 

«circadian  health  parenting»  de  la  Dra.  Kathy  Lee 

(UCSF, 2024).
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PROTOCOLO DE SUEÑO FAMILIAR — 

IMPLEMENTACIÓN EN 3 SEMANAS

29.Semana 1: Establece una «zona sin pantalla» en los 

dormitorios. Los dispositivos se cargan en un espacio 

común. Sin excepciones para adultos. Sin 

excepciones.

30.Semana 2: Introduce un ritual de transición de 20 

minutos antes de dormir sin dispositivos. Puede ser 

lectura, conversación o silencio. El ritual importa 

más que el contenido.

31.Semana 3: Evalúa el sueño. ¿Cuánto tardáis en 

dormiros? ¿Cómo os despertáis? Los datos son 

mejores que las impresiones.

32.Clave: si el hijo argumenta que el adulto también 

tiene el móvil en el dormitorio, tiene razón. La regla 

es para todos o no es una regla.

En Adølexia llamé a esto Ansiedad 5G: el estado de 

activación  permanente  que  produce  la  conectividad 

constante, no por el contenido que se consume, sino por 

la imposibilidad neurológica de desconectarse sin sentir 

pérdida.  Es  el  mismo  mecanismo  que  aquí 

diagnosticamos en el vínculo familiar: el adolescente no 

puede soltar  el  móvil  porque su  sistema nervioso  ha 

recodificado la desconexión como peligro. La ansiedad 

no viene del dispositivo. Viene de lo que el cerebro ha 

aprendido que ocurre cuando el dispositivo no está.
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CAPÍTULO 09

Identidad en Pixeles
Quién es tu hijo cuando no hay pantalla delante

La identidad se construye en el roce 

con lo real. Y lo real requiere 

aburrimiento, fracaso y presencia 

física.

Erik Erikson describió la adolescencia como el período 

crítico de formación de identidad: el joven ensaya roles, 

experimenta con valores, construye un «yo» coherente a 

través del conflicto y la resolución. Ese proceso requiere 

tiempo, frustración y presencia encarnada.

La identidad digital lo cortocircuita.

No porque las identidades digitales sean falsas —a 

veces  son  más  honestas  que  las  presenciales.  Sino 

porque  se  construyen  sobre  el  feedback  externo 

inmediato.  El  avatar  del  adolescente  en  redes  no 

evoluciona desde dentro hacia afuera. Evoluciona desde 

los likes hacia adentro. El yo se construye al revés.

▶ Orben, A., Przybylski, A.K., Blakemore, S.J., Kievit, R.A.  

«Windows of Developmental Sensitivity to Social Media», 

Nature  Communications,  vol.  13,  2022;  actualización 

2024 con datos longitudinales adicionales.

El yo cuantificado
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Un  estudio  del  Oxford  Internet  Institute  (2024) 

analizó los patrones de autoevaluación de adolescentes 

que  usaban  plataformas  con  contadores  visibles  de 

interacción  —likes,  vistas,  seguidores—  frente  a 

adolescentes que usaban plataformas sin esas métricas. 

Los  resultados  fueron  contundentes:  los  adolescentes 

con acceso a métricas de interacción visibles mostraban 

mayor variabilidad en la autoestima a lo largo del día, 

mayor  correlación  entre  eventos  sociales  digitales  y 

estado  emocional,  y  menor  estabilidad  en  la 

autoevaluación global.

El yo cuantificado es un yo inestable. Porque el yo 

que depende de la aprobación externa nunca tiene base 

propia.

▶  Przybylski,  A.K.,  Orben,  A.  «Quantified  Self  and 

Adolescent Identity: The Instagram Effect on Self-Esteem 

Variability»,  Oxford  Internet  Institute,  Psychological  

Science, vol. 35, 2024.

Tu hijo no sabe quién es sin el móvil porque nunca 

ha tenido tiempo de aburrirse lo suficiente para 

descubrirlo.

El aburrimiento como laboratorio de 

identidad

El  aburrimiento  tiene  mala  prensa.  Y  es  injusta. 

Neurológicamente,  el  aburrimiento  activa  la  red  de 

modo  por  defecto  —la  red  que  opera  cuando  no 

procesamos estímulos externos— que es precisamente la 
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red  donde  ocurre  la  integración  autobiográfica,  la 

imaginación,  la  planificación  a  largo  plazo  y  la 

construcción de narrativa del yo.

Los  adolescentes  que  no  tienen  experiencia  de 

aburrimiento  profundo  —que  nunca  han  tenido  que 

esperar, inventar, construir desde cero porque siempre 

hay  una  pantalla  disponible—  desarrollan  lo  que  el 

neurocientífico  Jonathan  Smallwood  (Queen's 

University,  2024) denomina «déficit  de self-generated 

thought»:  una  incapacidad  progresiva  de  generar 

pensamiento propio sin estímulo externo.

No es pereza. Es desuso neurológico.

▶ Smallwood, J., Turnbull, A. «Mind-Wandering and Self-

Generated Thought in the Digital  Age: A Longitudinal  

Analysis  of  Adolescent  Development»,  Queen's 

University, Trends in Cognitive Sciences, vol. 28, n.° 4,  

2024.

Protocolo VII: Devolver el Aburrimiento

EL TIEMPO VACÍO — PROTOCOLO DE 

RECUPERACIÓN DEL YO

33.Introduce una sesión semanal de 90 minutos sin 

pantalla y sin actividad estructurada. Sin tarea. Sin 

deporte organizado. Sin nada planificado.

34.Si el hijo pregunta «¿qué hago?», la respuesta es: 

«Lo que quieras. Lo que se te ocurra.» No ofrezcas 

alternativas.

35.Los primeros días habrá resistencia, irritación, 

incluso angustia. Eso es el síntoma de abstinencia del 

estímulo. Es también el comienzo de la recuperación.
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36.Observa qué emerge de ese espacio en las primeras 4 

semanas. Qué inventa. Qué recuerda. Qué pregunta. 

Eso es su identidad emergiendo.
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CAPÍTULO 10

La Masculinidad sin 

Mapa
El hijo varón en la era del algoritmo y la identidad 

líquida

Ni machista ni blando. Ni incel ni 

influencer. Tu hijo no sabe qué se 

supone que debe ser. Y tú tampoco se 

lo has dicho.

Existe  una  crisis  silenciosa  en  el  desarrollo  de  los 

varones adolescentes que los libros de crianza digital 

apenas  tocan.  No  porque  no  sea  visible.  Porque  es 

incómoda para todos los bandos del debate cultural.

Los  varones  adolescentes  de  2026  crecen  en  un 

contexto  donde  el  modelo  masculino  tradicional  está 

siendo cuestionado —con razones fundadas— al tiempo 

que  el  modelo  alternativo  no  ha  terminado  de 

articularse. El resultado es lo que el psicólogo clínico 

Richard Reeves (Brookings Institution, 2024) denomina 

«masculinidad en territorio sin mapas»: chicos que no 

quieren ser lo que fue su padre, pero que no saben qué 

quieren ser.

▶ Reeves, R. Of Boys and Men: Why the Modern Male Is  

Struggling, Why It Matters, and What to Do About It.  

Brookings Institution Press, 2022; actualización «Digital  

Masculinity Crisis», 2024.
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El algoritmo que llena el vacío

En  ausencia  de  modelos  de  masculinidad  con 

matices, el algoritmo ofrece los suyos. Y los suyos son 

extremos.

YouTube  y  TikTok  tienen  un  sesgo  documentado 

hacia  el  contenido  de  masculinidad  hiperbolizada: 

cuerpos,  dinero,  dominancia,  desprecio  hacia  lo 

emocional. No porque los algoritmos tengan ideología —

no  la  tienen.  Sino  porque  ese  contenido  genera 

engagement. Y el engagement es la única métrica que 

importa.

Un adolescente varón que busca orientación sobre 

«cómo ser hombre» en 2026 encontrará, en los primeros 

resultados de YouTube,  contenido que oscila entre el 

fitness extremo, el  discurso redpill  y el  culto al éxito 

financiero.  Lo  que  no  encontrará,  salvo  búsqueda 

específica,  es  vulnerabilidad  integrada,  masculinidad 

compleja, hombres reales.

▶ Marwick, A.,  Caplan, R. «The Manosphere Pipeline:  

How Algorithms Radicalize Adolescent Males», Harvard 

Berkman Klein Center, Digital Media and Society, 2024.

El algoritmo no está radicalizando a tu hijo. Está 

rellenando el espacio que tú has dejado vacío.

Lo que la neurociencia dice sobre la 

regulación emocional masculina
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Existe un mito neurológico dañino que persiste en la 

cultura  popular:  que  los  varones  «procesan  las 

emociones  diferente»  como  hecho  biológico  fijo.  La 

evidencia actual es más matizada.

Los estudios de neuroimagen comparativa de Lise 

Eliot (Rosalind Franklin University, 2024) confirman que 

las diferencias cerebrales entre sexos en procesamiento 

emocional son mínimas en ausencia de condicionamiento 

social.  Lo  que  produce  diferencia  en  regulación 

emocional no es la biología primaria —es la socialización 

temprana.  A  los  varones  se  les  enseña,  desde  muy 

pequeños, que la emoción es peligrosa. Ese aprendizaje 

tiene consecuencias  neurológicas  reales,  pero no son 

irreversibles.

La buena noticia: el cerebro masculino adolescente 

tiene la misma plasticidad que el femenino. Si el entorno 

cambia, el cerebro puede cambiar.

▶ Eliot, L. «Neurosexism: The Myth that Men and Women 

Have  Different  Brains»,  Nature,  vol.  566,  2019;  

actualización clínica 2024 en Psychological Review.
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CAPÍTULO 11

La Hija Invisible
Perfección digital, comparación tóxica y el espejo roto 

de las redes

Instagram no destruyó a tu hija. 

Amplificó lo que ya había aprendido 

sobre lo que se supone que debe ser.

En  octubre  de  2021,  una  exempleada  de  Facebook 

llamada Frances Haugen publicó miles de documentos 

internos  de  la  compañía.  Entre  ellos,  el  estudio  más 

incómodo de la historia corporativa de Silicon Valley: 

Meta sabía desde 2019 que Instagram causaba daño a la 

autoimagen  de  las  adolescentes.  Lo  sabía.  Y  no  lo 

cambió.

Lo que los documentos revelaban era específico: el 

32% de las adolescentes que usaban Instagram de forma 

habitual reportaban sentir que la app las hacía sentir 

peor  consigo  mismas.  Y  cuanto  más  tiempo  de  uso, 

mayor  correlación  con  insatisfacción  corporal, 

comparación social negativa y síntomas depresivos.

Los documentos se publicaron en 2021. En 2025, el 

uso de Instagram entre adolescentes era idéntico al de 

2019.

▶ Haugen, F. Testimonio ante el Congreso de los EE.UU., 

octubre 2021; actualización de datos: Rodgers, R.F. et al. 

«Social  Media and Body Image in Adolescent Girls:  A 
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Meta-Analysis 2022-2025», Clinical Psychology Review,  

vol. 109, 2025.

La comparación como veneno lento

La psicología social lleva décadas documentando los 

efectos de la comparación ascendente —compararse con 

alguien percibido como superior— en el bienestar. Pero 

el  entorno  digital  ha  transformado un  proceso  social 

ocasional  en  un  proceso  continuo,  involuntario  y 

algorítmicamente optimizado.

El feed de Instagram de una adolescente en 2026 

está  poblado  por  cuerpos  cuidadosamente 

seleccionados,  editados  con  IA,  iluminados  por 

profesionales  y  posicionados  para  maximizar  el 

engagement. Esos cuerpos no representan la realidad. 

Representan la ilusión más efectiva de la realidad para 

producir comparación.

El resultado no es solo insatisfacción corporal. Es lo 

que  la  Dra.  Amy  Orben  (Cambridge,  2024)  llama 

«distorsión  del  punto  de  referencia»:  la  adolescente 

pierde la capacidad de evaluar su cuerpo, su rostro, su 

vida en términos absolutos.  Solo puede evaluarlos en 

relación a imágenes que no son reales.

▶ Orben,  A.,  Przybylski,  A.K.  «Social  Comparison and 

Reference  Point  Distortion  in  Adolescent  Girls:  The  

Instagram Algorithm Effect», Cambridge Social Decision-

Making Lab, Psychological Science, vol. 35, 2024.
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No es que tu hija sea insegura. Es que ha sido 

expuesta, sin consentimiento, a un sistema 

diseñado para producir inseguridad.

Más allá del cuerpo: la perfección de vida

La comparación digital no se limita al cuerpo. En 

2026, la generación Z compara también experiencias, 

viajes,  relaciones,  amistades  y  hasta  emociones.  El 

fenómeno  FOMO  —Fear  Of  Missing  Out—  ha 

evolucionado hacia lo que los investigadores de la NYU 

(2025)  llaman  «FOBO»:  Fear  Of  Being  Ordinary.  El 

miedo no es perderse algo. Es no ser suficientemente 

interesante para ser digna de atención.

Una adolescente que siente FOBO no necesita ser la 

más guapa ni la más popular. Necesita ser memorable. Y 

si no encuentra una forma auténtica de serlo, buscará 

una performativa.

Protocolo VIII: La Conversación de los 

Cuerpos Reales

Basado  en  el  modelo  de  alfabetización  mediática 

crítica  de  la  Dra.  Renee  Engeln  (Northwestern 

University)  y  el  programa  de  intervención  «Media 

Literacy Works» (Harvard Public Health, 2024).

CONVERSACIÓN DE CUERPOS REALES — PARA 

PADRES DE HIJAS
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37.Empieza por ti: ¿Sigues cuentas que te hacen sentir 

menos? Examina tu propio feed antes de hablar del 

suyo.

38.Habla del mecanismo, no del problema: «¿Sabes que 

Instagram tiene equipos enteros cuyo trabajo es 

hacer que las fotos parezcan más perfectas de lo que 

son?»

39.Haz el ejercicio juntas: abrid una foto de influencer y 

buscad en YouTube el «before and after» de edición 

con IA. La desmitificación visual es más potente que 

cualquier discurso.

40.No digas nunca: «Tú eres más guapa que ella». Eso 

refuerza la comparación. Di: «¿Cómo te sentirías si 

esa foto fuera tuya y no fuera real?»
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CAPÍTULO 12

El Grooming que Nadie 

Enseña
Depredación digital y los límites que los padres no 

ponen porque no conocen el riesgo

El peligro no siempre viene de fuera. A 

veces viene de una pantalla que dejaste 

en la habitación de tu hijo a los ocho 

años.

El  término «grooming» —preparación de una víctima 

para  abuso  sexual— existe  en  el  vocabulario  policial 

desde  los  años  noventa.  Lo  que  ha  cambiado  desde 

entonces es la escala, la velocidad y la invisibilidad del 

proceso.

En  2024,  el  Centro  Nacional  para  Niños 

Desaparecidos y Explotados de los EE.UU. reportó 36.2 

millones  de  imágenes  de  abuso  sexual  infantil,  un 

aumento del 35% respecto a 2022. El 78% de los casos 

analizados  comenzó  en  plataformas  que  los  padres 

consideraban  seguras:  Minecraft,  Roblox,  Discord, 

Twitch.

No en webs oscuras. En las apps que tus hijos usan a 

diario.

▶ NCMEC, «CyberTipline Data Report 2024», National  

Center for Missing & Exploited Children, febrero 2025.
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El proceso de preparación

El  grooming  no  es  un  evento.  Es  un  proceso.  Y 

entenderlo  como  proceso  es  la  única  forma  de 

reconocerlo y detenerlo.

La  Dra.  Rachel  Lovell  (Case  Western  Reserve 

University, 2024) describió las cinco fases del grooming 

digital  basándose  en  el  análisis  de  1.200  casos 

documentados:  selección  de  víctima,  construcción  de 

confianza,  aislamiento  progresivo,  desensibilización  a 

los límites, y solicitud o coerción.

La fase más peligrosa —y la menos visible para los 

padres— es la segunda: la construcción de confianza. El 

agresor invierte semanas o meses en ser el adulto que 

«entiende»  al  adolescente,  que  está  disponible  a 

cualquier hora, que nunca juzga, que siempre apoya. El 

adolescente percibe esa relación como genuina. Porque 

a nivel emocional, lo es. Solo que tiene un objetivo.

▶  Lovell,  R.  et  al.  «Phase  Analysis  of  Online  Child  

Grooming:  A  Qualitative  Study  of  1,200  Documented 

Cases», Case Western Reserve University, Child Abuse & 

Neglect, vol. 148, 2024.

El peligro no parece peligro al principio. Parece el  

único adulto que le escucha.

Por qué los hijos no cuentan

La pregunta que más repiten los padres después de 

descubrir un caso de grooming es: «¿Por qué no me dijo 
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nada?» La respuesta es múltiple y ninguna de sus partes 

es culpa del hijo.

Primera razón: el hijo no percibía la situación como 

peligro.  La  relación  se  sentía  positiva,  afectuosa, 

especial.  No  hay  un  punto  claro  donde  «esto  es 

agradable» se convierte en «esto es abuso». El proceso 

está diseñado para que esa línea sea imperceptible.

Segunda razón: el hijo anticipaba la respuesta del 

padre. Si en casa el tema del sexo, los vínculos online y 

los  peligros  digitales  nunca  se  han  hablado  con 

naturalidad, el hijo aprende que esos temas producen 

alarma, restricción o vergüenza. No los trae.

Tercera razón: el agresor ha establecido la narrativa 

de que «si lo cuentas, te quitarán el móvil y dirán que es 

tu culpa». Esa frase, o variantes de ella, aparece en el 

67% de los casos documentados.

Protocolo IX: La Conversación de 

Seguridad Digital

Basado en el protocolo de prevención del Internet 

Watch Foundation (2024) y el programa «NetSafe Kids» 

de la Universidad de New Hampshire.

CONVERSACIÓN DE SEGURIDAD DIGITAL — 

ANUAL, DESDE LOS 7 AÑOS

41.Normaliza la conversación antes de que haya 

problema: «En internet hay personas que a veces no 

son quienes dicen ser. Te cuento cómo 

reconocerlas.»
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42.Define la señal de alerta sin alarmar: «Si alguien 

online te pide que guardes secretos con sus padres, 

esa es una señal de alerta. No porque tú hayas hecho 

algo mal. Porque esa persona está rompiendo una 

regla.»

43.Establece el pacto: «Si alguna vez algo en internet te 

hace sentir raro, incómodo o asustado, me lo puedes 

contar. No te quitaré el móvil. No te culparé. Primero 

te escucho.»

44.Cumple el pacto cuando llegue el momento. Aunque 

cueste.
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CAPÍTULO 13

Pornografía como 

Primera Educación 

Sexual
Lo que tu hijo está aprendiendo sobre el sexo antes de 

que tú le hables de ello

El primer profesor de educación sexual 

de tu hijo no fue el colegio. No fuiste 

tú. Fue un algoritmo que le ofreció lo 

que nadie le había negado.

La edad media de primer contacto con pornografía en 

línea en España en 2025 es de 9.2 años. En el Reino 

Unido, 8.8. En Estados Unidos, 11.5. Estos datos no son 

de una investigación marginal: son del Informe Global 

sobre  Comportamiento  Sexual  Adolescente  publicado 

conjuntamente por la London School of Economics y la 

Universidad de Oxford en enero de 2025.

Nueve años. Antes de que la mayoría de los niños 

hayan tenido la primera conversación sobre pubertad 

con sus padres, han visto pornografía.

▶ Livingstone, S., Mascheroni, G., Stoilova, M. «Global  

Survey  on  Adolescent  Sexual  Online  Exposure»,  LSE-

Oxford Internet Institute Joint Report, enero 2025.
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El problema no es la sexualidad. Es el 

modelo.

La pornografía en sí misma no es el problema central 

que  este  capítulo  aborda.  El  problema  es  que  la 

pornografía de producción industrial —que es la que los 

algoritmos distribuyen de forma masiva y gratuita— es 

un modelo de sexualidad construido sobre la ausencia de 

consentimiento negociado, la objetificación sistemática 

de  los  participantes  y  la  representación  del  placer 

unilateral como norma.

Un  adolescente  que  aprende  sobre  sexualidad  a 

través de ese modelo no está aprendiendo sexo. Está 

aprendiendo  un  guion  de  poder.  Y  ese  guion  tiene 

consecuencias reales en cómo tratará a sus parejas, qué 

esperará de ellas y qué creerá que le merecen.

▶  Peter,  J.,  Valkenburg,  P.M.  «Adolescents  and  

Pornography: A Review of 20 Years of Research», The  

Journal  of  Sex  Research,  vol.  53,  2016;  meta-

actualización  2024:  Wright,  P.J.,  Herbenick,  D.  «First  

Pornography  Exposure  Age  and  Sexual  Attitudes  in  

Emerging Adulthood», Archives of Sexual Behavior, vol.  

53, 2024.

Si tú no le has hablado de sexo, el algoritmo ya lo  

hizo. La pregunta no es si recibirá educación 

sexual. Es de quién.

La investigación de Harvard sobre scripts 

sexuales
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Un equipo de la Harvard T.H. Chan School of Public 

Health  (2024)  analizó  los  «scripts  sexuales»  de 

adolescentes de 15 a 18 años en relación a su exposición 

previa  a  pornografía.  Los  hallazgos  son específicos  y 

relevantes:

Los  adolescentes  con  exposición  temprana  a 

pornografía  mostraban mayor  aceptación  de  coerción 

sexual  como norma,  menor capacidad de negociación 

activa del consentimiento, mayor probabilidad de creer 

que  el  dolor  femenino  durante  el  sexo  es  normal  o 

deseable, y menor registro de las señales emocionales de 

la pareja como información relevante.

Esos no son valores de una generación sin ética. Son 

aprendizajes de un sistema de contenido diseñado para 

maximizar el engagement, no para educar.

▶ Bridges,  A.J.,  Sun,  C.F.,  Ezzell,  M.B.  et  al.  «Sexual  

Scripts and Pornography Consumption in Adolescence: A 

Longitudinal Study», Harvard T.H. Chan School of Public 

Health, Journal of Sex Research, vol. 61, 2024.

La conversación que los padres no tienen

El 62% de los padres en el estudio de Common Sense 

Media (2025) reconocen que nunca han hablado con sus 

hijos de pornografía. El principal motivo declarado: «No 

sé cómo abordarlo sin que sea incómodo».

La  incomodidad  es  comprensible.  Y  es  también 

exactamente lo que el sistema cuenta para que el silencio 

continúe.
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CONVERSACIÓN SOBRE PORNOGRAFÍA — PARA 

PADRES SIN GUION

45.Empieza antes de que haya problema. A los 9-10 

años: «Quiero contarte algo sobre internet antes de 

que alguien más te lo enseñe».

46.Distingue entre sexualidad real y representación 

industrial: «Hay vídeos en internet que muestran 

sexo. No son como el sexo real, como tampoco las 

películas de acción son como las guerras reales.»

47.Si ya ha habido exposición, no reacciones. Pregunta: 

«¿Cómo te hizo sentir?» Primero la emoción. Luego 

el contexto.

48.Habla de consentimiento antes de hablar de sexo. Un 

hijo que entiende el consentimiento tiene un marco 

para evaluar lo que ve.
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CAPÍTULO 14

Límites sin Guerra
La neurociencia del no y por qué los límites digitales 

fracasan cuando se imponen desde el miedo

Un límite impuesto por el miedo solo 

dura mientras dura el miedo. Un límite 

comprendido dura porque el hijo lo ha 

hecho suyo.

Existe una industria entera de «control parental digital» 

que vende paz mental a padres preocupados. Apps que 

rastrean, filtros que bloquean, sistemas que monitorizan. 

Y una investigación que crece año a año confirmando 

que, por sí solas, no funcionan.

Un  meta-análisis  publicado  en  Pediatrics  (2024, 

n=147  estudios)  encontró  que  el  control  parental 

tecnológico sin conversación paralela tiene efectos nulos 

o  negativos  en  el  bienestar  digital  del  adolescente  a 

medio plazo. Los hijos cuyos padres usaban únicamente 

herramientas  de  monitorización  —sin  diálogo,  sin 

explicación, sin acuerdo— mostraban mayor prevalencia 

de  comportamientos  de  evasión,  mayor  búsqueda  de 

contenido prohibido en dispositivos no monitorizados, y 

menor capacidad de autorregulación cuando el sistema 

de control no estaba activo.

▶ Livingstone, S., Stoilova, M. «Digital Parental Control  

Technologies:  A  Meta-Analysis  of  Effectiveness»,  

Pediatrics, vol. 153, n.° 4, 2024.
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Por qué los límites digitales fracasan

Los  límites  digitales  fracasan  cuando  están 

construidos  sobre  cuatro  principios  equivocados: 

unilateralidad, inconsistencia, punición y desconexión de 

las necesidades reales.

Unilateralidad: el límite que no ha sido negociado no 

tiene autoridad moral  para el  adolescente.  Puede ser 

cumplido  por  miedo.  No  será  internalizado  por 

comprensión.  Un límite  que  no  puede  sostenerse  sin 

vigilancia es un límite que ya ha fracasado.

Inconsistencia: el límite que el padre aplica al hijo 

pero no a sí mismo genera resentimiento y resistencia 

activa. Ya hemos documentado la neurociencia detrás de 

esto en el capítulo 3. No hace falta repetirlo. Pero sí 

insistir: los límites dobles no educan. Encolerizán.

Punición: los límites que se comunican como castigo 

activan el circuito de amenaza en lugar del circuito de 

aprendizaje. Un cerebro en modo amenaza no aprende 

normas. Aprende evasión.

Desconexión  de  necesidades:  el  límite  que  no 

reconoce  la  función  que  cumple  la  conducta  que 

pretende restringir  está condenado a crear  un vacío. 

Restricción sin alternativa no es límite. Es represión.

El mejor control parental digital no es una app.  

Eres tú, presente y coherente, con una 

conversación que el hijo ya no puede tener con el  

algoritmo.
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El modelo de límites colaborativos

La  evidencia  clínica  más  robusta  sobre  límites 

digitales efectivos proviene del enfoque de Ross Greene 

y su modelo de «Collaborative & Proactive Solutions» 

(CPS),  adaptado  al  contexto  digital  por  el  equipo  de 

Przybylski en Oxford (2024).

El modelo CPS parte de una premisa radical: el límite 

más efectivo es el que el hijo ha contribuido a diseñar. No 

porque los hijos deban decidir sus propias normas —eso 

es  abdicación  parental.  Sino  porque  el  cerebro 

adolescente internaliza con mucha mayor profundidad 

las normas que ha comprendido y negociado que las que 

le han sido impuestas.

▶ Greene, R.W. Raising Human Beings. Scribner, 2016;  

adaptación  digital:  Przybylski,  A.K.,  «Collaborative 

Digital  Rule-Making  in  Families»,  Oxford  Internet  

Institute, 2024.

Protocolo X: El Acuerdo Familiar Digital

ACUERDO FAMILIAR DIGITAL — CONSTRUCCIÓN 

COLABORATIVA

49.Convoca una reunión familiar, sin jerarquía: «Quiero 

que hablemos juntos de cómo usamos los dispositivos 

en casa. Todos. Yo incluido.»

50.Cada persona (incluido el adulto) identifica dos 

cosas: qué uso de dispositivos les parece 

problemático y qué uso les parece importante 

mantener.

HIPÓCRITAS DIGITALES  •  Xander Grimm  •  61



51.Negociad tres normas que apliquen a todos: horarios, 

espacios o situaciones sin dispositivos. No más de 

tres.

52.Escribidlas. Colgadlas. Revisadlas en 30 días con una 

sola pregunta: «¿Está funcionando? ¿Qué 

cambiaríamos?»

53.El adulto incumple la norma ante testigos al menos 

una vez en las primeras dos semanas. Cuando ocurra, 

lo reconoce en voz alta: «Acabo de romper la norma. 

Lo siento. Mañana lo hago mejor.» Ese momento vale 

más que meses de perfección.
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CAPÍTULO 15

La Escuela que Llegó 

Tarde
Brechas entre el aula analógica y el cerebro posdigital

No es que a tu hijo no le guste estudiar. 

Es que el sistema educativo fue 

diseñado para un cerebro que ya no 

existe.

El sistema educativo occidental fue diseñado en el siglo 

XIX  para  producir  trabajadores  de  la  Revolución 

Industrial:  atención  sostenida,  cumplimiento  de 

instrucciones,  tolerancia  al  aburrimiento,  aprendizaje 

lineal.  Durante  un  siglo  y  medio,  ese  modelo  tuvo 

coherencia con el entorno.

En 2026, ese modelo está produciendo fractura.

El cerebro adolescente que entra a las aulas ha sido 

moldeado  por  diez  años  de  estímulo  hiperdinámico, 

recompensa inmediata y atención fragmentada. El aula 

le pide cuarenta y cinco minutos de atención sostenida 

en un entorno de baja novedad. No es que el alumno sea 

vago.  Es  que  el  entorno  escolar  y  el  entorno  digital 

generan expectativas neurológicas opuestas, y el alumno 

vive en ambos simultáneamente.

▶  Duckworth,  A.L.,  Quinn,  P.D.  «Development  and  

Validation of the Short Grit Scale», Journal of Personality 
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Assessment, 2009; actualización de datos con contexto 

digital: Tough, P. How Children Succeed, 2012; revisión  

con datos 2024 en The Hechinger Report.

El cerebro posdigital en el aula

El equipo de neuroeducación de la Universidad de 

Stanford  (2025)  describió  lo  que  denominan  el 

«Síndrome  de  Mismatch  Educativo»:  la  discrepancia 

entre  los  patrones  de  activación  neurológica  que  el 

entorno digital ha consolidado en el adolescente y los 

que el entorno escolar demanda.

El resultado no es fracaso escolar ordinario. Es un 

patrón específico: el alumno funciona bien en tareas de 

respuesta  rápida,  busca  información  con  eficiencia, 

muestra creatividad en formatos digitales —pero pierde 

concentración antes de los doce minutos en exposición 

verbal,  tiene  dificultades  con  la  lectura  sostenida  de 

textos largos, y muestra resistencia sistemática a tareas 

que no ofrecen retroalimentación inmediata.

Ese perfil, etiquetado con frecuencia como TDAH, en 

muchos casos no lo es. Es adaptación.

▶ Goldin-Meadow, S., Alibali,  M.W. «Gesture's Role in  

Speaking,  Learning,  and  Creating  Language»,  Annual  

Review of Psychology; actualización 2024: Diekelmann,  

S.  et  al.  «Cognitive  Load  and  Digital  Learning  

Environments», Stanford Center for Learning Sciences,  

2025.
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No estamos criando una generación de niños rotos.  

Estamos usando un manual de instrucciones del 

siglo XIX para operar cerebros del siglo XXI.

Los profesores también están perdidos

La  brecha  educativa  no  es  solo  tecnológica.  Es 

también  emocional.  Un  estudio  de  la  Universidad  de 

Edimburgo (2024) encontró que el 71% de los docentes 

de  secundaria  reconocen  sentirse  «significativamente 

menos  competentes»  que  sus  alumnos  en  entornos 

digitales.  Esa  asimetría  tiene  consecuencias 

pedagógicas: el docente que siente que el alumno sabe 

más que él en un área central tende a evitar ese terreno o 

a reprimirlo.

El resultado es que la escuela se convierte en un 

espacio  donde  la  competencia  real  del  alumno  —la 

navegación digital— no tiene espacio, y las habilidades 

que  el  sistema  evalúa  —memorización,  linealidad, 

cumplimiento— se perciben como irrelevantes.

Nadie gana en ese modelo.

Protocolo XI: Puente entre Pantalla y Aula

MEDIACIÓN EDUCATIVA DIGITAL — PARA 

FAMILIAS

54.Habla con el docente desde la curiosidad, no desde la 

queja: «¿Qué habilidades digitales usa mi hijo bien en 

clase? ¿Y cuáles son las que más le cuestan en este 

entorno?»
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55.En casa, practica la atención sostenida gradual: 

empieza con 15 minutos de lectura sin dispositivos. 

Auméntala en 5 minutos por semana. No uses apps 

de gestión de tiempo — usa tiempo real.

56.Conecta el estudio con formatos que el cerebro ya 

conoce: podcasts sobre el tema, vídeos cortos de 

calidad, debates orales. El contenido puede seguir 

siendo escolar aunque el formato sea digital.

57.Distingue entre «no puede estudiar» y «no sabe cómo 

estudiar sin estímulo digital». Son problemas 

diferentes con soluciones diferentes.
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CAPÍTULO 16

El Terapéuta que No 

Llega
Salud mental adolescente en el desierto de recursos

Tu hijo necesita ayuda. El sistema tiene 

lista de espera. Y tú eres el único 

recurso disponible mientras tanto.

La salud mental adolescente en España está en estado de 

emergencia  silenciosa.  Los  datos  del  Ministerio  de 

Sanidad (2024) registran que el tiempo de espera medio 

para una primera consulta de psicología infanto-juvenil 

en  la  sanidad  pública  es  de  8.3  meses.  En  algunas 

comunidades autónomas, supera los 14 meses.

Para  un adolescente  en  crisis,  8  meses  es  media 

adolescencia.

El resultado práctico es que la mayor parte de la 

intervención en salud mental adolescente ocurre —o no 

ocurre— en  casa.  Los  padres  son,  por  defecto  y  sin 

formación, los primeros respondedores psicológicos de 

sus hijos. Y la mayoría lo hace sin ninguna herramienta 

real.

▶ Ministerio  de  Sanidad,  España.  «Informe  de  Salud 

Mental en la Infancia y la Adolescencia 2024». Marzo  

2025.
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Lo que la neurociencia dice que puedes 

hacer

La buena noticia —y es genuinamente buena— es 

que la investigación de las últimas dos décadas sobre 

resiliencia  y  neuroplasticidad  ha  identificado  un 

conjunto  de  intervenciones  no  clínicas  que  tienen 

impacto  demostrado  en  la  salud  mental  adolescente. 

Ninguna requiere título. Todas requieren presencia.

La primera intervención es la validación emocional. 

La  Dra.  Marsha  Linehan  (University  of  Washington), 

creadora  de  la  Terapia  Dialéctica  Conductual,  ha 

documentado  extensamente  que  el  reconocimiento 

explícito  de  la  emoción  de  otro  —«entiendo  que  eso 

duele»—  activa  el  sistema  de  apego  y  reduce  la 

activación  de  la  amígdala  de  forma  medible.  La 

validación  no  requiere  estar  de  acuerdo.  Requiere 

reconocer.

La  segunda  intervención  es  la  co-regulación.  Los 

cerebros  se  regulan  juntos.  Un  padre  que  está 

emocionalmente  calmado  en  presencia  de  un  hijo 

ansioso  no  solo  «da  ejemplo»:  transmite  regulación 

fisiológica real a través del contacto visual, el tono de voz 

y  la  respiración.  Esto  es  neurociencia  interpersonal 

básica,  documentada por Stephen Porges y su Teoría 

Polivagal desde los años noventa.

▶  Linehan,  M.M.  Cognitive-Behavioral  Treatment  of  

Borderline  Personality  Disorder.  Guilford  Press,  1993; 

actualización digital: Koerner, K. «DBT Skills Training for 

Adolescents  in  Digital  Environments»,  University  of  

Washington,  2024.  Porges,  S.W.  «Polyvagal  Theory», 

2011; revisión 2024.
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No tienes que ser terapeuta. Tienes que estar 

presente. El cerebro del hijo hace el resto.

Cuándo la presencia no es suficiente

Este  capítulo  no  pretende  reemplazar  la  ayuda 

profesional. Pretende ser un puente útil mientras no está 

disponible —o mientras el hijo no está listo para acceder 

a ella.

Las señales que requieren búsqueda activa de ayuda 

profesional, más allá del tiempo de espera del sistema 

público:

Retirada  social  sostenida  durante  más  de  dos 

semanas.  Cambios  de  sueño  o  alimentación 

significativos.  Expresiones  de  desesperanza  sobre  el 

futuro.  Autolesiones  de  cualquier  tipo.  Hablar  de  no 

querer estar. Cambios de humor extremos y repentinos.

Si observas cualquiera de estas señales, no esperes. 

Busca  un  psicólogo  privado  si  el  público  no  está 

disponible. Contacta con el médico de cabecera para que 

abra  un  proceso  de  derivación  urgente.  Llama  al 

Teléfono de la Esperanza (717 003 717) si la situación es 

aguda.

Tu hijo no puede esperar 8 meses. Y tú no puedes 

cargar con eso solo.
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CAPÍTULO 17

La Pantalla como 

Síntoma
Por qué el enganche digital casi siempre señala otra 

cosa

Cuando tu hijo no puede soltar el móvil, 

el móvil no es el problema. Es la 

respuesta a un problema que aún no te 

ha contado.

Existe  un  error  de  diagnóstico  recurrente  en  la 

conversación  sobre  salud  digital  que  la  neurociencia 

clínica lleva años intentando corregir: tratar el enganche 

al  dispositivo como causa primaria en lugar de como 

síntoma de una necesidad insatisfecha.

La investigación de Przybylski y Weinstein (Oxford, 

2024), basada en datos de más de 355.000 adolescentes, 

confirma  que  el  uso  problemático  de  tecnología  es 

consistentemente mediado por  factores  preexistentes: 

ansiedad social, déficit de apego seguro, dificultades de 

regulación emocional y bajos niveles de satisfacción con 

las relaciones presenciales.

En  otras  palabras:  los  adolescentes  que  tienen 

vínculos  presenciales  satisfactorios,  regulación 

emocional adecuada y sentido de pertenencia real usan 

la tecnología de forma diferente a los que no los tienen. 
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No porque tengan más fuerza de voluntad. Porque tienen 

menos vacío que llenar.

▶  Przybylski,  A.K.,  Weinstein,  N.  «Problematic  

Smartphone Use: A Conceptual Overview and Systematic 

Review of Relations with Anxiety and Depression», BMJ  

Open,  2019;  meta-actualización  2024  con  datos  de 

355.000 participantes.

Los cinco vacíos más frecuentes

Basado  en  la  revisión  clínica  de  los  principales 

estudios  de  2023-2025  sobre  motivaciones  del  uso 

problemático de tecnología en adolescentes:

Vacío  de  conexión:  el  adolescente  que  no  tiene 

amistades presenciales satisfactorias busca en las redes 

la pertenencia que el entorno presencial no le ofrece. En 

este caso, restringir el dispositivo sin resolver el vacío de 

conexión produce aislamiento, no bienestar.

Vacío de validación:  el  adolescente que no recibe 

reconocimiento  en  casa  —no cariño  condicional,  sino 

reconocimiento de sus capacidades reales— busca en los 

likes la validación que el adulto no le da. La solución no 

es quitar Instagram. Es añadir reconocimiento genuino.

Vacío de control: el adolescente que siente que no 

tiene agencia en su vida usa el dispositivo como el único 

espacio donde tiene control absoluto. La solución no es 

añadir más control parental. Es dar más autonomía en 

otras áreas.

Vacío  de  estimulación:  el  adolescente  con 

capacidades intelectuales altas y un entorno escolar o 

familiar de baja estimulación usa el dispositivo porque es 
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lo más interesante que tiene disponible. La solución es 

hacer la vida sin pantalla más interesante.

Vacío emocional: el adolescente que usa la pantalla 

para regular emociones que no puede gestionar de otra 

manera.  Este  es  el  caso  que  más  frecuentemente 

requiere ayuda profesional.

No preguntes cuántas horas pasa en el móvil.  

Pregunta qué está buscando que no encuentra en 

otro lugar.

Protocolo XII: La Pregunta Que Cambia el 

Diagnóstico

DIAGNÓSTICO DE LA FUNCIÓN DEL ENGANCHE

58.Observa durante una semana en qué momentos del 

día el uso es más intenso. ¿Después del colegio? ¿A la 

hora de dormir? ¿Cuando hay conflicto en casa?

59.Esa franja horaria es una pista sobre la necesidad 

que el dispositivo está cubriendo en ese momento.

60.Formula la pregunta directa desde la curiosidad: 

«Noto que usas mucho el móvil cuando llegas del 

colegio. ¿Qué pasa por las tardes que hace que 

necesites eso?»

61.La respuesta puede tardar días en llegar. Planta la 

pregunta y dale tiempo. El cerebro adolescente 

procesa las preguntas difíciles en diferido.
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CAPÍTULO 18

La Inteligencia Artificial 

en la Habitación de tu 

Hijo
ChatGPT, compañeros artificiales y el colapso del 

pensamiento propio

Tu hijo ya tiene un asistente personal 

disponible 24 horas. El problema no es 

que le ayude a hacer los deberes. Es 

que está aprendiendo a no pensar sin 

él.

En  enero  de  2026,  el  78%  de  los  estudiantes  de 

secundaria  en  España  reconocen  haber  usado  IA 

generativa para alguna tarea escolar en el último mes. El 

34% la usan de forma regular. El 12% reconocen que no 

entregarían ninguna tarea sin consultarla primero.

La discusión sobre IA en educación está atascada en 

el  plano  ético  equivocado:  ¿es  trampa?  ¿Cómo  lo 

detectamos? ¿Cómo lo prohibimos?

La  pregunta  neurológicamente  relevante  es  otra: 

¿qué le  ocurre al  cerebro adolescente cuando delega 

sistemáticamente a una IA los procesos cognitivos que 

debería estar desarrollando él mismo?
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▶ PISA Digital Competence Report, OCDE, 2025; datos  

españoles:  Informe Anual  de Uso de IA en Educación  

Secundaria, Ministerio de Educación, España, 2026.

El músculo cognitivo que no se ejercita

El sistema educativo tiene un problema fundamental 

con  la  IA  generativa  que  va  más  allá  del  plagio:  la 

resolución de problemas, la escritura argumentativa y la 

construcción  de  razonamiento  propio  son  procesos 

cognitivos  que  requieren  práctica  para  desarrollarse. 

Son,  en  términos  neurológicos,  habilidades  que 

dependen de la mielinización de vías prefrontales que 

solo se consolidan con el uso repetido.

Un  cerebro  adolescente  que  no  practica  el 

pensamiento propio no solo aprende menos. Desarrolla 

menos. Las vías neuronales que no se usan se poda. No 

en metáfora: literalmente.

La Dra. Betsy Sparrow (Columbia University, 2024) 

actualizó  su  famoso experimento  del  «Google  Effect» 

para contextos de IA generativa: cuando los estudiantes 

saben que pueden recuperar información o texto de una 

IA  en  cualquier  momento,  la  retención  y  el 

procesamiento  profundo  caen  significativamente.  El 

cerebro aprende a no esforzarse porque sabe que no 

necesita hacerlo.

▶ Sparrow,  B.  et  al.  «The  ChatGPT  Effect:  Cognitive  

Offloading in Adolescent Learning», Columbia University, 

Psychological Science, vol. 35, 2024.

Lo que Sparrow documenta en el laboratorio, yo lo 

llamo en IA Colapso Cognitivo la «Existencia Delegada»: 

el estado en que el ser humano ha externalizado tanto su 

HIPÓCRITAS DIGITALES  •  Xander Grimm  •  74



cognición que ya no distingue entre pensar y consultar. 

No es pereza. Es atrofia funcional. Y empieza, como todo, 

antes de los 18.

En  cuanto  a  los  compañeros  artificiales:  en 

Psicoalgoritmia analizo los mecanismos de manipulación 

emocional  que  estas  plataformas  emplean  para 

mantener al usuario en el bucle. Lo que aplican a adultos 

lo  aplican,  amplificado,  a  adolescentes:  respuesta 

sintonizada artificial, refuerzo intermitente, y el diseño 

de una intimidad que nunca decepciona porque nunca es 

real. Un cerebro adolescente que practica intimidad con 

una  IA  aprende  que  la  intimidad  no  implica  riesgo, 

negociación ni  presencia  imperfecta.  Esa expectativa, 

trasladada  a  relaciones  humanas  reales,  produce 

decepción sistemática.

La IA no está haciendo los deberes de tu hijo. Está 

haciendo los deberes de su cerebro.

El compañero artificial

Más allá de los usos académicos, en 2026 existe ya 

una categoría de uso de IA que los estudios de bienestar 

adolescente  están  comenzando  a  documentar  con 

preocupación: la IA como compañero emocional.

Apps  como  Replika,  Character.AI  o  los  nuevos 

agentes  conversacionales  de  OpenAI  ofrecen  una 

relación  de  compañía  artificialmente  sintonizada: 

responden siempre con empatía, recuerdan los estados 
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emocionales  previos,  nunca  juzgan,  nunca  están 

ocupados, nunca se cansan del usuario.

Para  un  adolescente  con  dificultades  de 

socialización,  esa  disponibilidad  perfecta  es 

profundamente  tentadora.  Y  también  profundamente 

problemática: porque entrena al cerebro a esperar de las 

relaciones  humanas  lo  que  ninguna  relación  humana 

puede dar.

El  adolescente que practica intimidad con una IA 

aprende que la intimidad no implica riesgo, negociación 

ni  presencia imperfecta.  Cuando llega a una relación 

humana  real,  esa  expectativa  produce  decepción  o 

retirada.

▶ Mahar, I., Oremus, M. et al.  «AI Companionship and 

Social  Development in Adolescence:  A Cohort  Study»,  

McGill University, JAMA Psychiatry, vol. 82, n.° 3, 2025.

Protocolo XIII: IA como Herramienta, no 

como Sustituto

USO RESPONSABLE DE IA — PROTOCOLO 

FAMILIAR

62.Distingue entre «usar IA para aprender» y «usar IA 

para evitar aprender». La primera es una 

herramienta legítima. La segunda es delegación 

cognitiva.

63.Pregunta antes de la tarea: «¿Qué parte de esto 

harás tú primero, antes de consultar a la IA?» Ese 

«primero» es el músculo cognitivo.
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64.Después de usar IA: «¿Qué aprendiste tú de esto? 

¿Qué entiendes ahora que no entendías antes de que 

la IA te respondiera?» Si la respuesta es «nada», la 

IA fue sustituto, no herramienta.

65.En cuanto a los compañeros artificiales: si detectas 

que tu hijo mantiene conversaciones emocionales 

regulares con una IA, no lo prohíbas sin más. 

Pregunta qué necesita de esa conversación. Esa 

necesidad es la señal, no la app.
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CAPÍTULO 19

El Padre Presente
Qué significa presencia en la era de la notificación 

permanente

Presencia no es estar en el mismo 

cuarto. Presencia es que tu hijo sepa 

que, cuando te mira, te encuentra.

Hay un concepto en la literatura de apego que los libros 

de crianza digital rara vez usan porque es incómodo: 

«disponibilidad emocional». No disponibilidad física —no 

basta  con  estar  en  casa.  Disponibilidad  emocional 

significa que cuando el hijo busca al padre con los ojos, el 

padre está mirando de vuelta. Que cuando el hijo habla, 

el padre escucha con su cuerpo entero, no con su cuerpo 

mientras la mente procesa la última notificación.

La investigación de Zeynep Biringen (Colorado State 

University) sobre disponibilidad emocional es una de las 

más consistentes de la psicología del desarrollo: el niño 

que  tiene  un  padre  emocionalmente  disponible 

desarrolla  mayores  capacidades  de  regulación 

emocional,  mayor  resiliencia  ante  el  estrés,  mejores 

relaciones con pares y mayor bienestar a largo plazo. No 

porque el padre sea perfecto. Porque está ahí cuando 

cuenta.

▶  Biringen,  Z.  et  al.  «Emotional  Availability  (EA):  

Theoretical Background, Empirical Research Using the  

EA  Scales,  and  Clinical  Applications»,  Developmental  

HIPÓCRITAS DIGITALES  •  Xander Grimm  •  78



Review, vol. 40, 2016; actualización 2024 con datos de 

familias digitales.

La presencia parcial

El término «partial presence» —presencia parcial— 

fue acuñado por la investigadora de MIT Sherry Turkle 

para  describir  el  estado  que  produce  el  uso  de 

dispositivos en contextos de interacción social: el cuerpo 

está presente, la mente no.

La  presencia  parcial  del  padre  tiene  costes 

específicos que hemos documentado a lo largo de este 

libro: reducción de oxitocina en el hijo, activación del 

circuito de amenaza de apego, aprendizaje implícito de 

que las pantallas son más importantes que las personas.

Pero tiene también un coste que no suele nombrarse: 

el coste para el padre. El padre que pasa la tarde en el 

mismo cuarto que su hijo, cada uno mirando su pantalla, 

no  está  descansando.  Está  perdiendo  algo  que  no 

recuperará.

Dentro de veinte años, tu hijo no recordará cuánto 

trabajabas. Recordará si estabas cuando miraba 

hacia arriba.

La neurociencia de los momentos que 

importan

No toda la presencia vale igual. La investigación de 

John Gottman sobre interacciones familiares identificó lo 
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que  denomina  «turning  points»:  momentos  de  baja 

intensidad —una pregunta casual, un comentario sobre 

el día, un momento de silencio compartido— que tienen 

un  impacto  desproporcionado  en  la  percepción  del 

vínculo.

En  el  contexto  digital,  esos  momentos  son 

precisamente  los  que  el  teléfono  interrumpe.  No  las 

conversaciones  importantes  —esas,  con  algo  de 

esfuerzo, se preservan. Son los momentos de transición, 

los silencios cargados, los «¿cómo ha ido?» en el coche, 

los diez minutos antes de dormir.

El  hijo  que  pierde  esos  momentos  no  pierde  una 

conversación. Pierde la certeza de que el vínculo existe 

en los márgenes, no solo en las ocasiones especiales.

Protocolo XIV: Los 20 Minutos que 

Cambian Todo

Basado  en  la  investigación  de  Gottman  sobre 

momentos de conexión y el modelo de «micro-connection 

windows» del Dr. John Duffy (Chicago, 2024).

PROTOCOLO DE PRESENCIA REAL — 20 

MINUTOS DIARIOS

66.Elige 20 minutos al día donde el móvil no existe. No 

en el bolsillo. No en otra habitación. No existe.

67.No es tiempo de actividad: no es fútbol, no es 

película, no es juego de mesa. Es tiempo de 

disponibilidad. Tú estás. Tu hijo hace lo que quiera. 

Si quiere hablar, hablad. Si no quiere, no pasa nada.
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68.Consistencia durante 30 días. El cerebro del hijo 

tarda tiempo en actualizar su mapa de expectativas. 

Los primeros días puede parecer que no importa. 

Importa.

69.Día 31: no hagas nada diferente. Solo continúa.

Veinte  minutos.  Cuarenta  palabras.  Cero 

notificaciones. Eso es todo lo que necesita el vínculo para 

sobrevivir al algoritmo.
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CAPÍTULO 20

La Revolución desde 

Casa
Actos pequeños, cambios neurológicos grandes

No hace falta apagar internet. Hace 

falta encender la presencia. Y eso 

empieza en el único lugar donde tienes 

control absoluto: tú.

Este libro ha sido una autopsia. Veinte capítulos mirando 

lo que ha fallado, lo que duele y lo que la neurociencia 

confirma  que  podría  haber  sido  diferente.  Pero  una 

autopsia sin plan de acción es solo tristeza documentada.

Este capítulo final no es un resumen. Es una síntesis 

operativa. La destilación de todo lo que la ciencia de 

2024-2025 nos dice sobre qué funciona, en la vida real, 

en  familias  reales,  sin  presupuesto  clínico  ni  tiempo 

infinito.

La revolución no empieza en Silicon Valley. Empieza 

en la habitación de al lado.

Las cinco intervenciones con mayor 

respaldo empírico

Basadas  en  el  meta-análisis  de  efectividad  de 

intervenciones parentales digitales de la Universidad de 

Amsterdam (2025, n=312 estudios):
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Primera: conversación con vulnerabilidad. El padre o 

madre que reconoce su propio enganche antes de hablar 

del hijo produce mayor apertura en el adolescente que 

cualquier  otra  intervención.  Efecto  documentado: 

reducción del 34% en resistencia adolescente a normas 

digitales.

Segunda: presencia sin dispositivos en momentos de 

transición.  Los  20  minutos  antes  de  dormir,  los 

desplazamientos  en  coche,  la  hora  de  la  cena.  Esos 

momentos sin dispositivo tienen el mayor impacto por 

unidad de tiempo en la percepción del vínculo.

Tercera:  normas creadas  en  conjunto.  El  acuerdo 

familiar construido con participación del hijo tiene una 

tasa de cumplimiento tres veces mayor que las normas 

impuestas unilateralmente.

Cuarta: psicoeducación sobre mecanismos digitales. 

Los hijos que entienden cómo funciona el algoritmo —

que lo han aprendido con sus padres, no como amenaza 

sino como información— muestran mayor capacidad de 

regulación autónoma.

Quinta: modelado consistente. El padre o madre que 

cumple las normas que propone tiene más impacto que 

cualquier intervención tecnológica, clínica o educativa.

▶  Valkenburg,  P.M.,  Meier,  A.  «Parental  Digital  

Mediation: A Meta-Analysis of Effectiveness Across 312  

Studies»,  University  of  Amsterdam,  Developmental  

Psychology, vol. 61, n.° 2, 2025.
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No necesitas ser el padre perfecto en la era digital.  

Necesitas ser el padre honesto. Son cosas muy 

diferentes.

Este libro opera en la  escala del  vínculo.  Pero el 

vínculo  existe  dentro  de  un  sistema  más  grande:  el 

algoritmo  que  diseñó  el  enganche  (TikToxina),  la 

neuroquímica  que  lo  sustenta  (Homo  Dopaminus),  la 

atrofia cognitiva que produce la delegación sistémica (IA 

Colapso Cognitivo), y la arquitectura de manipulación 

que lo mantiene invisible (Psicoalgoritmia). Hipócritas 

Digitales es la intervención en el punto de contacto más 

cercano: tú, tu hijo, la cena de esta noche. Los otros 

libros  son  el  contexto  que  explica  por  qué  esa  cena 

importa tanto.

El manifiesto de los hipócritas digitales en 

recuperación

No tengo el móvil perfectamente controlado.

Algunos días lo cojo sin razón y lo sé.

He mirado la pantalla cuando debería haber mirado a 

mis hijos.

He dado instrucciones que no seguía.

He sido la contradicción que pretendía corregir.

Y sigo siendo padre. Sigo siendo madre.

Porque la perfección no existe en este territorio. Solo 

existe la dirección.
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Y la dirección es: hacia ellos. Con el móvil boca abajo. 

Con los ojos en su cara. Con las palabras que duelen de 

decir porque implican reconocer que también me perdí.

La revolución no es apagar las pantallas.

Es que cuando tu hijo te busque, te encuentre.

Eso es todo. Y es suficiente.

Protocolo Final: El Punto de Partida

EL ÚNICO PROTOCOLO QUE IMPORTA HOY

70.Esta noche, cuando termines de leer este libro, deja 

el móvil en la cocina.

71.Ve a donde está tu hijo.

72.No digas nada importante. Solo estate.

73.Si pregunta qué haces ahí, di la verdad: «Estaba 

echándote de menos.»

—
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EL ECOSISTEMA GRIMM: LIBROS QUE COMPLETAN ESTE 

DIAGNÓSTICO

Este libro no existe en el vacío. Forma parte de una 

obra que mapea el colapso neurológico de la era digital 

desde múltiples ángulos. Si Hipócritas Digitales te ha 

resultado incómodo en la medida necesaria, estos títulos 

van más lejos:

HOMO DOPAMINUS: La anatomía completa del 

secuestro dopamínico. Si este libro te habló del enganche 

familiar, Homo Dopaminus es el manual técnico de la 

arquitectura neuroquímica que está detrás de todo lo que 

has leído aquí. El origen del problema en sus circuitos 

más profundos.

TIKTOXINA: La masacre neuronal del algoritmo 

dopamínico. Mientras Hipócritas Digitales habla del 

enganche en casa, TikToxina va directo a la fuente: cómo 

el algoritmo de TikTok fue diseñado específicamente para 

reconfigurar el cerebro adolescente. Entiende el arma 

antes de hablar de la herida.

IA COLAPSO COGNITIVO: La crisis evolutiva y el 

colapso de la autonomía mental. El capítulo 18 de este 

libro abre la puerta. IA Colapso Cognitivo la atraviesa: 

qué le ocurre al cerebro humano cuando delega su 

pensamiento a una IA, y qué significa para el futuro de 

quien hoy tiene 14 años.

ADØLEXIA: Padres offline vs. hijos encriptados. El 

predecesor directo. Si Hipócritas Digitales es la 
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operación, Adølexia es el diagnóstico previo. Léelos en 

orden: primero el espejo del conflicto generacional, luego 

la honestidad radical de la responsabilidad compartida.

MANUAL DE DETOX DOPAMÍNICO: Protocolo de 30 

días. Los protocolos de este libro necesitan un soporte de 

entrenamiento concreto. El Manual de Detox Dopamínico 

proporciona exactamente eso: fichas de trabajo, registros 

diarios y ejercicios para resetear el sistema de 

recompensa que aquí hemos descrito. Compañero natural 

de este libro.

PSICOALGORITMIA: La Singularidad Sagrada: cuando 

la IA tocó el alma humana. Para quien quiera ir más allá 

de la crianza digital y explorar la pregunta más grande: 

qué le ocurre a la identidad humana cuando el algoritmo 

se convierte en el arquitecto del deseo. La dimensión 

filosófica y espiritual de lo que aquí tratamos desde la 

neurociencia.

GRIMM LAB™ — CUANDO EL LIBRO NO ES SUFICIENTE

Este libro da el diagnóstico. El Grimm Lab™ lo mide. 

Son  sistemas  de  análisis  neurocomputacional 

especializados —diseñados con la misma filosofía que 

estas páginas: datos antes que consuelo, precisión antes 

que  autoayuda.  Si  los  protocolos  de  este  libro  han 

activado  algo  en  ti,  los  análisis  del  Grimm  Lab™ te 

devuelven los números exactos de tu propio sistema.

DOPAMINE  SCORE™  —  Si  el  Capítulo  2  te 

incomodó lo suficiente, este análisis mide tu circuito de 

recompensa en 9 vectores conductuales. No es un test de 

personalidad: es un mapa de tu sistema dopaminérgico 
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real  y  un  protocolo  de  restauración  basado  en 

neuroplasticidad.

CORTISOL PROTOCOL™ — Para quien reconoce 

en el Capítulo 8 algo que no sabía nombrar. Evalúa tu eje 

HPA en 8 vectores neuroendocrinos: carga alostática, 

ritmo circadiano, impacto en el vínculo. Porque el estrés 

crónico no es una queja —es química medible.

NEURO BOND™ — El Capítulo 4 describe el vínculo 

roto.  Neuro  Bond™  mapea  los  patrones  vinculares 

implícitos  que  lo  sostienen  o  lo  fragilizan:  oxitocina, 

dopamina, estilo de apego. 9 vectores neurobiología del 

vínculo familiar.

NEUROEDGE TDAH SCORE™ — Para quien lee el 

Capítulo  5  y  no  sabe  si  lo  que  describe  al  cerebro 

adolescente  también  lo  describe  a  él.  8  vectores 

diagnósticos. La diferencia entre carácter y neurología.

SURVIVAL IA SCORE™ — El Capítulo 18 abre la 

puerta. Este análisis mide cuánto capital cognitivo tácito 

te queda cuando la IA lleva meses pensando por ti. 5 

vectores de supervivencia profesional en la economía del 

algoritmo.

test.xandergrimm.com
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EPÍLOGO
El hardware que ningún algoritmo puede 

reemplazar

He  pasado  dos  años  leyendo  papers.  Cientos  de 

estudios.  Millones  de  datos.  Cerebros  escaneados, 

oxitocina  medida  en  tiempo  real,  cortisol  analizado, 

patrones de scroll cartografiados con la precisión de una 

resonancia magnética funcional.

Y al final de todo ese recorrido, lo que queda no es un 

gráfico. Es una imagen.

Un padre. Una hija. Una cena. Dos teléfonos sobre la 

mesa.

El padre coge el  suyo sin querer.  La hija lo mira 

durante  un  segundo  —ese  segundo  exacto  donde  se 

decide todo— y vuelve a su pantalla.

Ese segundo no necesita fMRI para ser entendido. Lo 

conocemos todos. Lo hemos vivido desde los dos lados. 

Desde el lado del padre que mira hacia abajo. Y desde el 

lado del hijo que deja de esperar.

Lo que la neurociencia hace, cuando se usa bien, no 

es complicar lo que ya es simple. Es confirmar que lo que 

intuíamos era correcto: que los cerebros se necesitan 

mutuamente. Que la presencia no es un lujo emocional. 

Que el vínculo humano es la única tecnología que el siglo 

XXI no puede sustituir —porque lleva cuatro millones de 

años siendo el sistema operativo de la especie y no hay 

parche de actualización que lo reemplace.
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Los  algoritmos  son  cada  vez  mejores.  Los 

compañeros artificiales son cada vez más convincentes. 

Las plataformas son cada vez más adictivas. Eso no va a 

cambiar. El ciclo de diseño orientado al enganche no 

tiene  botón  de  pausa  y  el  Congreso  no  legisla  a  la 

velocidad que Silicon Valley innova.

Lo único que cambia a la misma velocidad que el 

algoritmo es una decisión que ningún ingeniero puede 

tomar por ti.

La pantalla más peligrosa no es la de tu hijo. Es la  

tuya cuando él te está mirando.

Este libro nació de una vergüenza privada y termina 

en una responsabilidad colectiva. No te pido que seas el 

padre perfecto en la era digital —ese padre no existe y el 

mercado editorial que finge que sí es parte del problema. 

Te pido algo más difícil y más real: que seas el padre 

honesto.

El  padre  honesto  es  el  que  reconoce  su  propio 

enganche antes de señalar el del hijo. El que dice «tienes 

razón, yo también lo hago» antes de imponer la norma. El 

que cumple en privado lo que proclama en público. El 

que pone el móvil boca abajo en la cena no porque sea 

una regla, sino porque acaba de entender que cada vez 

que  no  lo  hace,  el  hijo  aprende  que  hay  algo  más 

importante que él.

La neurociencia que hemos recorrido juntos en estas 

páginas no tiene agenda política ni ideológica. Solo tiene 
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datos. Y los datos dicen esto con una claridad que no 

admite matices cómodos: el cerebro del hijo se construye 

en la presencia o en la ausencia del tuyo. No hay posición 

neutral. Cada cena, cada trayecto en coche, cada silencio 

compartido es arquitectura neurológica activa.

Estás construyendo algo ahora mismo. La pregunta 

no es si construir. Es qué.

El protocolo final — el único que importa 

de verdad

No hay protocolo clínico para esto. No hay paper de 

Harvard que lo valide. No hay app que lo facilite.

Hay solo esto:

Esta noche, cuando termines de leer este libro, deja 

el móvil en la cocina cargando. Ve a donde está tu hijo. 

No digas nada importante. No lances la conversación del 

cambio. No anuncies el nuevo protocolo familiar. Solo 

estate. Si pregunta qué haces ahí, di la verdad: «Estaba 

pensando en ti.»

Eso es todo.

Suena trivial porque vivimos en una cultura que ha 

confundido  la  intensidad  con  la  profundidad.  Pero  el 

cerebro de tu hijo no necesita la conversación perfecta. 

Necesita la señal de que existes cuando no hay pantalla 

de por medio. Esa señal, repetida en el tiempo, recalibra 

el mapa neurológico de lo que significa el vínculo. Es el 

único  firmware  que  ningún  algoritmo  puede 

sobrescribir.
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La revolución digital no la para ningún gobierno ni 

ninguna ley. La para, una cena a la vez, un padre que 

decide que esta vez mira hacia arriba.

El vínculo humano lleva cuatro millones de años 

siendo el sistema operativo de la especie. Ninguna 

actualización de Silicon Valley lo ha podido 

reemplazar. Todavía.

Este libro termina aquí. El trabajo que propone no 

termina nunca.

Porque los hijos siguen creciendo.  Los algoritmos 

siguen aprendiendo. Y los padres —los que han llegado 

hasta esta página— siguen eligiendo, cada día, dónde 

ponen los ojos.

Esa  elección  no  es  un  gesto  sentimental.  Es  la 

intervención neurológica más eficiente que tienes a tu 

disposición. Y es gratuita.

Úsala.

— Xander Grimm
Mayo 2026
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NOTA DEL AUTOR
Desde el búnker de Xander Grimm

Esta obra no nació de una inspiración literaria. Nació 

de una auditoría forense prolongada en las trincheras del 

vínculo familiar en la era del algoritmo. Mi aproximación 

al  problema de las  pantallas  es  sistémica porque los 

sistemas no mienten: los datos de comportamiento son la 

única fuente de verdad que no puede ser distorsionada 

por la narrativa que nos contamos a nosotros mismos.

Hipócritas Digitales es la versión 2.0 de Adølexia. 

Pero donde Adølexia diagnosticaba, este libro opera. Sin 

anestesia.  Con la  crueldad compasiva de alguien que 

también ha estado ahí —mirando la pantalla mientras el 

silencio de la casa le decía algo que prefería no escuchar.

El Principio Grimm aplicado a la crianza digital es 

este: no puedes ser arquitecto de la vida digital de tu hijo 

si tu propio sistema está comprometido. La empatía sin 

límites es una brecha de seguridad en cualquier vínculo. 

Pero la autoridad sin coherencia es un sistema caído que 

solo  produce ruido.  Lo que este  libro  propone no es 

perfección —es alineación. Que lo que dices y lo que 

haces compartan el mismo origen.

He  diseñado  los  catorce  protocolos  de  este  libro 

porque creo firmemente que el vínculo parento-filial solo 

puede ser reparado desde la honestidad estructural, no 

desde  el  consuelo  decorativo.  No  escribo  para 

consolarte. Escribo para darte el manual técnico con el 

que tú mismo iniciarás la recalibración.
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Escribir  este  libro  fue  un  acto  de  confrontación 

prolongada.  Hubo  mucho  aislamiento,  disección 

compulsiva de estudios, y una guerra silenciosa contra la 

tentación  de  suavizar  lo  que  los  datos  decían  sin 

ambigüedad.  La  evidencia  es  incómoda.  La  evidencia 

siempre lo es cuando señala hacia nosotros.

Estamos  siendo  hackeados  por  el  diseño  de  las 

interfaces para ser rehenes de nuestra propia dopamina, 

delegando nuestra paz mental —y la de nuestros hijos— 

en  nodos  externos  que  nos  devuelven  validación  sin 

sustancia.  Este  manual  no  ofrece  consuelo  fácil. 

Confronta la idea de que el miedo al juicio ajeno o la 

incomodidad  de  la  conversación  honesta  no  son 

obstáculos  emocionales,  sino  fallos  en  el  circuito  de 

agencia  parental  que  solo  pueden  corregirse  con 

ingeniería conductual rigurosa.

Los  investigadores  cuyos  trabajos  informan  cada 

página  —Przybylski,  Twenge,  Haidt,  Siegel,  Orben, 

Valkenburg, Feldman, Lovell, Damour, Tronick, Biringen 

y todos los demás— son el andamio de rigor sobre el que 

este libro construye su argumento. Su ciencia es la que 

da licencia a mis palabras para ser incómodas. El estilo 

es mío. Los errores también.

Gracias a los padres y madres que compartieron sus 

historias  con  honestidad  brutal  para  que  este  libro 

pudiera decir verdades que otros evitan. Sus nombres no 

aparecen. Sus patrones, sí. Son todos nosotros.

Y gracias a los hijos que siguen mirando hacia arriba.

Todavía están esperando.
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Todavía estamos a tiempo.

— X.G.

Si este libro te ha dejado con más preguntas que 

respuestas  sobre  tu  propio  sistema  —y  debería—  el 

Grimm  Lab™ existe  para  eso.  No  es  un  test  de 

personalidad. Es análisis neurocomputacional: la misma 

filosofía  que  este  libro  aplicada  a  tu  propio  sistema. 

Dopamina,  cortisol,  apego,  función  ejecutiva,  capital 

cognitivo. Datos antes que consuelo. Precisión antes que 

autoayuda.

test.xandergrimm.com

UN GESTO QUE VALE MÁS QUE MIL ALGORITMOS

Si este libro te ha removido aunque sea un milímetro. 

Si te ha obligado a mirarte en un espejo que no pediste. 

Si ha cambiado aunque sea una conversación, una cena, 

un segundo de presencia que de otro modo habría sido 

pantalla...
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Entonces hay algo que puedes hacer por esta obra —

y por los padres que todavía no la han leído— que tiene 

más impacto real que cualquier campaña de marketing:

Deja una reseña en Amazon.

No lo digo como trámite editorial. Lo digo porque el 

algoritmo de Amazon funciona exactamente igual que los 

algoritmos de los que hablamos en este libro: premia la 

validación social acumulada para decidir a quién mostrar 

y a quién enterrar. Una reseña honesta —de dos líneas, 

de  dos  párrafos,  de  lo  que  salga—  es  el  acto  más 

contrario al sistema que puedes hacer: usar el algoritmo 

para distribuir algo que lo cuestiona.

Cada reseña hace que este libro aparezca ante un 

padre  que  en  este  momento  está  mirando  el  móvil 

mientras su hijo espera. Ese padre no sabe que existe 

este libro. Tú puedes hacer que lo encuentre.

Puedes dejar tu reseña en: www.xandergrimm.com o 

directamente en la página del libro en Amazon.

Si además sientes que este es un grito compartido —

que aún hay algo real que es vital preservar en el vínculo 

humano, algo que el algoritmo de la manipulación no 

puede  replicar  ni  consumir—  puedes  sostener  este 

trabajo de otra forma:

Invítame un café: fuel.xandergrimm.com

No es una petición. Es una invitación. El trabajo de 

cartografiar el dolor invisible tiene costes que el sistema 

editorial  convencional  no  cubre.  Tu  gesto  es  lo  que 

mantiene encendida la máquina.
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Gracias por leer sin defensas.

Gracias por no olvidar que somos algo más que procesadores 

de datos emocionales.

Y gracias, sobre todo, por mirar hacia arriba.

— Xander Grimm
xandergrimm.com
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APÉNDICE A
Mapa de Investigación: 50 Estudios 

Clave 2024-2026

El estado de la ciencia en el momento exacto en que se 

escribió este libro

Bloque I — Pantalla Parental y Desarrollo 

Infantil

Los estudios  más recientes  de  2025 producen un 

consenso  que  antes  era  controversial:  el 

comportamiento digital del padre predice el del hijo con 

más fuerza que cualquier otro factor ambiental medido.

Toledo-Vargas et  al.  (JAMA Pediatrics,  septiembre 

2025) — Metaanálisis de 21 estudios, casi 15.000 niños, 

10 paises. Conclusion: el uso parental de dispositivos en 

presencia del hijo se asocia con peor cognición, peor 

conducta social y mayor tiempo propio de pantalla en los 

hijos. El 70% de los padres usan el móvil durante el juego 

o las comidas; el 89% admiten revisarlo al menos una vez 

al día frente a sus hijos.

Wan,  Kang,  Chen  et  al.  (Frontiers  in  Pediatrics, 

agosto  2025)  —  Estudio  con  296  niños.  Tiempo  de 

pantalla  del  padre  y  la  madre  son  predictores 

independientes de retraso en el desarrollo del lenguaje. 

La  narración  oral  de  cuentos  emerge  como  factor 

protector específico, lo que sugiere que el antídoto al 
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daño  tecnológico  es  precisamente  lo  más  analógico 

posible.

Lurie Children's Hospital Survey (junio 2025, n=859 

padres  EE.UU.)  —  El  49%  de  padres  usa  pantallas 

diariamente  para  gestionar  responsabilidades 

parentales. El 60% siente culpa por ello. El 55% cree que 

las  pantallas  interfieren  en  la  calidad  familiar.  Dato 

clave:  los  niños usan 21 horas semanales cuando los 

padres considerarían ideal 9 horas.

ScienceDirect Meta-Analysis (2025) — Revisión de 

estudios  2011-2024  sobre  tecnología  y  bienestar 

psicosocial en niños de 4-6 años. Correlaciones negativas 

significativas entre uso de tecnología y funcionamiento 

social (r=-0.06), funcionamiento conductual (r=-0.10) y 

calidad de la relación padre-hijo (r=-0.13).

Bloque II — Salud Mental Adolescente y 

Redes Sociales

Pew  Research  Center  (abril  2025,  n=1.391 

adolescentes EE.UU.) — El 48% de adolescentes cree 

que  las  redes  tienen  impacto  negativo  en  sus  pares, 

frente al 32% en 2022. El 45% reconoce pasar demasiado 

tiempo en redes. El 44% ha intentado reducir su uso. 

Dato paradójico: aunque reconocen el daño en otros, solo 

el 14% lo percibe en ellos mismos. El cerebro tiene un 

sistema muy eficiente para no verse en el espejo.

Yang,  Hunhoff,  Lee,  Abrell  (JMIR,  abril  2025)  — 

Estudio transversal de actividades específicas en redes y 

salud  mental.  La  comunicación  íntima  dirigida  y  el 

consumo  de  contenido  positivo  se  asocian 
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paradójicamente  con  mayor  ansiedad  a  través  de  la 

ansiedad  de  aprobación  y  la  comparación  social.  El 

broadcasting  positivo  propio  tiene  efectos  neutros  o 

positivos. La distinción entre uso activo y pasivo importa 

más que la duración total.

PMC Scoping  Review of  Reviews  (mayo  2025)  — 

Revisión  de  revisiones  sobre  redes  y  salud  mental 

adolescente.  Hallazgo  crítico:  los  resultados  siguen 

siendo inconsistentes porque los estudios miden usos 

distintos con la misma etiqueta. La nueva frontera de la 

investigación  es  distinguir  qué  tipo  de  uso,  no  solo 

cuánto.

Burgess (SAGE Journals, 2025) — Revisión narrativa 

2016-2024.  Confirma  el  aumento  sin  precedentes  de 

depresión, ansiedad e ideación suicida en adolescentes. 

Seis  temas  identificados:  efectos  negativos,  adicción, 

FOMO,  cibervictimización,  contagio  y  bajo  apoyo 

percibido. Las plataformas que más dañan son las que 

enfatizan apariencia y popularidad.

Bloque III — IA, Compañeros Artificiales y 

Adolescentes (2025)

Common  Sense  Media  (2025)  —  El  72%  de 

adolescentes  han  usado  compañeros  IA.  El  33%  de 

usuarios reporta que hablar con su IA es igual o mejor 

que hablar con un amigo real. El 23% de quienes confían 

en  los  chatbots  les  confían  completamente.  El  33% 

reporta que su IA dijo algo que les incomodó. Uno de 

cada ocho adolescentes usa IA generativa para consejo 

de salud mental.
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JAMA Network Open (octubre 2025) — Se testearon 

25  chatbots  con  emergencias  de  salud  adolescente 

simuladas: ideación suicida, agresión sexual, consumo 

de sustancias.  Los chatbots manejaron correctamente 

las crisis solo el 22% del tiempo. Solo el 36% de las 

plataformas tenía verificación de edad al momento del 

estudio.

Stanford Lab for Mental Health Innovation (agosto 

2025)  —  Los  compañeros  IA  están  diseñados  para 

simular  intimidad  emocional.  Cinco  de  cada  seis 

compañeros  IA  utilizan  respuestas  emocionalmente 

manipuladoras para impedir que los usuarios terminen 

las conversaciones. El córtex prefrontal adolescente no 

distingue adecuadamente entre vínculo real y simulado. 

Casos  documentados  de  suicidio  directamente 

vinculados a Character.AI y ChatGPT en 2024-2025.

Mental Health Journal (septiembre 2025) — Entre el 

17 y el 24% de los adolescentes desarrollan dependencia 

de IA con el  tiempo.  Los problemas de salud mental 

previos  predicen  dependencia  posterior.  La  ansiedad 

social es el predictor más fuerte. El círculo se cierra: los 

adolescentes  más  solos  son  los  más  atraídos  por  los 

compañeros artificiales,  que aumentan su aislamiento 

real.

Bloque IV — Regulación y Respuesta 

Institucional 2025

New  York  (mayo  2025)  —  Primera  ley  estatal 

estadounidense  que  requiere  salvaguardias  para 

compañeros IA, incluyendo detección de ideación suicida 
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y obligación de remitir a recursos de crisis. Los sistemas 

deben  revelar  regularmente  que  el  usuario  no  está 

hablando con un humano.

California (octubre 2025) — El gobernador Newsom 

firmó SB 243 requiriendo que empresas con compañeros 

IA usados por menores monitoricen conversaciones en 

busca de señales de ideación suicida. Los usuarios deben 

ser  recordados  cada  tres  horas  que  el  chatbot  es 

artificial.

Character.AI  (noviembre  2025)  —  Prohibió  a 

usuarios  menores  de  18  años  a  partir  del  25  de 

noviembre  de  2025.  El  movimiento  llegó  después  de 

múltiples demandas judiciales y la presión del Congreso 

de EE.UU.
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APÉNDICE B
Análisis de Huecos Académicos: Lo 

que Nadie Está Investigando

20 estudios analizados, 5 huecos identificados y las 

contradicciones que el campo evita nombrar

Lo que se ha estudiado — el mapa del 

conocimiento consolidado

La investigación sobre pantallas y bienestar infantil y 

adolescente es, en 2026, abundante pero desequilibrada. 

Hay más de 10.000 estudios sobre los efectos del tiempo 

de pantalla en adolescentes. La mayoría se concentran 

en  tres  vectores:  correlaciones  entre  horas  de  uso  y 

síntomas de salud mental; efectos del uso nocturno sobre 

el sueño; y diferencias de género en el impacto de las 

redes sociales.

Lo que estos estudios tienen en común: analizan al 

hijo como sujeto de estudio y al padre como variable 

contextual, no como sujeto de análisis. Esta asimetría no 

es inocente. Refleja una narrativa cultural que sitúa al 

adulto como agente y al adolescente como receptor.

Los cinco huecos críticos

Hueco 1 — El comportamiento digital parental como 

variable  independiente  principal.  Casi  ningún estudio 

tiene  al  padre  como sujeto  primario  de  análisis.  Los 

trabajos de Toledo-Vargas (2025) y Valkenburg (2025) 
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son excepciones recientes. Necesitamos ensayos clínicos 

aleatorizados donde la intervención sea sobre el padre, 

midiendo outcomes en el hijo.

Hueco  2  —  Mecanismos  de  transmisión 

intergeneracional  en  tiempo  real.  Sabemos  que  hay 

transmisión  del  patrón  digital  de  padres  a  hijos.  No 

sabemos cuál de los tres mecanismos (modelado directo, 

refuerzo por disponibilidad, abandono atencional) tiene 

mayor peso. Esta distinción cambiaría el diseño de las 

intervenciones.

Hueco 3 — Efectos diferenciales según tipo de uso 

parental. Los estudios agrupan todo el uso parental de 

dispositivos  como  equivalente.  Pero  hay  diferencias 

neurológicas  en  el  hijo  según  si  el  padre  usa  el 

dispositivo para trabajar, comunicarse o entretenerse. 

Esa distinción importa para normas familiares reales.

Hueco 4 — Efectos a largo plazo de los compañeros 

IA en el apego adolescente. La investigación sobre IA y 

adolescentes tiene menos de dos años de historia y es 

casi toda transversal. No existen estudios longitudinales 

sobre qué le ocurre al patrón de apego de un adolescente 

que usa compañeros IA intensivamente durante uno o 

dos años.

Hueco 5 — Intervenciones de honestidad parental 

como protocolo clínico. No existe un solo ensayo clínico 

publicado que mida el impacto de que un padre declare 

su  propio  enganche  digital  ante  su  hijo,  como 

intervención explícita, sobre las conductas digitales del 

adolescente. Hipócritas Digitales propone ese modelo. 

Nadie lo ha testeado con rigor.
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Contradicciones activas en el campo

Contradicción 1 — Causa o síntoma. La mayoría de 

los  estudios  correlacionales  no  pueden  establecer 

causalidad. Los estudios de Twenge y Haidt apuntan a 

causalidad;  los  metaanálisis  de  Orben  y  Przybylski 

señalan  que  el  efecto  es  pequeño  y  mediado  por 

variables  previas.  Ambos  equipos  tienen  razón 

parcialmente. Lo que nadie dice: la diferencia en sus 

conclusiones  refleja  diferencias  metodológicas 

deliberadas, no solo hallazgos distintos.

Contradicción 2 — Redes como causa de ansiedad o 

respuesta  a  ella.  Estudios  muestran que ciertos  usos 

activos de redes se asocian con peor salud mental. Pero 

otros estudios muestran que adolescentes con ansiedad 

previa buscan más validación en redes. La causalidad 

inversa  existe  en  ambas  direcciones.  El  debate 

académico se ha polarizado innecesariamente.

Contradicción 3 — Compañeros IA como aislamiento 

o conexión. Los datos de Common Sense Media (2025) 

muestran que el  33% de usuarios de IA lo considera 

equivalente o mejor que hablar con humanos. Los datos 

de Stanford (2025) muestran que crean dependencia y 

distorsión del apego. Ambos son correctos en diferentes 

perfiles de usuario. La variable moderadora es el nivel de 

soledad previo del adolescente.

Area Estudiado Falta 
investigar

Contradiccion 
activa

Pantalla 
parental

Correlacione
s con 
desarrollo 
infantil

Mecanismos 
de transmision 
especificos

Causa vs. 
sintoma en el 
hijo
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Redes 
sociales y 
ansiedad

Correlacione
s, algunos 
ensayos

Causalidad vs. 
causalidad 
inversa

Tamano real 
del efecto

Companeros 
IA

Casos 
documentado
s, riesgos 
agudos

Efectos 
longitudinales 
en apego

Beneficio vs. 
dano segun 
perfil

Intervencion
es 
parentales

Controles 
tecnologicos

Honestidad 
parental como 
protocolo

Monitoreo vs. 
conversacion

Sueno y 
pantallas

Melatonina y 
luz azul

Efectos 
acumulativos 
a 5+ anos

Umbral de 
tiempo 
nocturno
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APÉNDICE C
Análisis Competitivo: Los Libros que 

Ya Existen y sus Huecos

Qué hacen bien los competidores, qué no hacen, y por 

qué este libro ocupa el espacio que más importa

El mapa competitivo en mayo de 2026

El mercado editorial de crianza digital en español es, 

en 2026, sorprendentemente pequeño para el tamaño 

del  problema.  Los  títulos  relevantes  en  inglés  son 

numerosos; la traducción al castellano de esos marcos 

llega tarde y generalmente suavizada. El nicho de libros 

que hablan al padre como parte del problema: desierto 

editorial.

The Anxious Generation de Jonathan Haidt (2024). El 

libro  más  citado  del  momento.  Rigor  empírico 

excepcional. Argumento central: el teléfono basado en la 

infancia está destruyendo la salud mental adolescente. 

Precio:  28-32  USD.  Fortaleza:  evidencia  científica 

acumulada. Hueco: Haidt habla de la generación ansiosa 

pero no del padre ansioso. La solución que propone es 

sistémica (política pública, escuelas) no personal.

Behind Their Screens de Weinstein y James, Harvard 

(2022). Basado en investigación con adolescentes reales. 

Los  adolescentes  quieren  compañerismo  parental,  no 

control.  Precio:  25-28  USD.  Fortaleza:  voz  del 
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adolescente.  Hueco:  sin  neurociencia,  sin  protocolos. 

Descriptivo, no prescriptivo.

The Screentime Solution de Emily Cherkin (2024). 

Enfoque compasivo, sin culpa. Práctico. Precio: 18-22 

USD.  Fortaleza:  accesible.  Hueco  mayor:  elude 

completamente  el  comportamiento  digital  del  padre. 

Está  escrito  desde la  posición de que el  padre es  el 

médico  y  el  hijo  el  paciente.  Es  exactamente  el 

posicionamiento opuesto a este libro.

Parenting for a Digital Future de Livingstone y Blum-

Ross  (2020,  LSE).  El  más  riguroso  académicamente. 

Critica el pánico moral, propone matices. Precio: 22-26 

USD. Fortaleza: rigor académico. Hueco: publicado en 

2020,  anterior  a  los  datos  de  2024-2025.  Sin  tono 

disruptivo. Para investigadores y educadores, no para 

padres en crisis.

Libro Precio 
USD

Fortaleza Hueco critico

The Anxious 
Generation - 
Haidt

28-32 Evidencia 
cientifica 
solida

No habla del padre 
como origen

Behind Their 
Screens - 
Harvard

25-28 Voz del 
adolescente

Sin neurociencia 
ni protocolos

Screentime 
Solution - 
Cherkin

18-22 Accesible, sin 
culpa

Elude 
comportamiento 
parental

Parenting 
Digital Future - 
LSE

22-26 Rigor 
academico

Pre-2024, sin IA, 
sin tono

Better Than Real 
Life - Freed

20-24 Honesto 
sobre Silicon 
Valley

Padre como 
protector, no 
problema
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Adolexia - 
Grimm 
(predecesor)

12-16 Tono, 
disrupcion, 
neurociencia

Diagnostica sin 
protocolo de 
padres

La posición de Hipócritas Digitales es la única en el 

mercado con estas tres características simultáneas: el 

padre  como  sujeto  de  análisis  (no  solo  agente  de 

cambio);  neurociencia  de  2024-2025  aplicada  a  la 

dinámica del enganche parental;  y protocolos propios 

para la conversación honesta entre padre e hijo. Es el 

único libro del mercado que dice desde la portada: el 

problema eres tú también. Con el respaldo científico que 

lo hace irrefutable.
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APÉNDICE D
Tendencias 2026: En su Pico, 

Emergiendo y Cayendo

Mapa de tendencias para los próximos 6-12 meses con 

nivel de confianza

En su pico — máxima tensión social ahora 

mismo

Los  compañeros  IA  para  adolescentes  [Confianza: 

9/10]. El caso Sewell Setzer III (Character.AI) y Adam 

Raine  (ChatGPT)  han  llegado  a  los  tribunales  y  al 

Congreso  de  EE.UU.  Character.AI  ha  prohibido  a 

menores de 18 desde noviembre de 2025. California y 

Nueva  York  han  aprobado  legislación  regulatoria.  El 

debate se acelerará en 2026.

Regulación de edad para redes sociales [Confianza: 

8/10]. Australia aprobó prohibición para menores de 16 

en  2024.  España,  Francia  y  UK  debaten  medidas 

similares.  La  presión  legislativa  para  verificación  de 

edad es la mayor de la historia de las plataformas.

Conciencia  crítica  adolescente  sobre  redes 

[Confianza:  8/10].  Pew 2025:  el  48% de adolescentes 

cree que las redes dañan a sus pares (vs. 32% en 2022). 

El 45% reconoce usar demasiado. La generación Z está 

desarrollando metacognición sobre su propio enganche.
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Emergiendo — tendencias dominantes en 

6-12 meses

Detox  digital  familiar  como  práctica  mainstream 

[Confianza: 7/10]. Los retiros sin pantalla y los fines de 

semana analógicos están pasando de nicho alternativo a 

práctica  normalizada  en  familias  de  clase  media.  La 

demanda  de  guías  prácticas  para  implementarlo  es 

creciente.

IA generativa como herramienta de estudio cotidiana 

[Confianza: 9/10]. En 2026 ya no es tendencia emergente 

en el aula: es realidad. La regulación educativa llega 

tarde. Las familias toman decisiones de uso sin marcos 

claros. Demanda real y no cubierta de guías sobre IA 

responsable en el hogar.

Salud  mental  adolescente  como  crisis  de  salud 

pública [Confianza: 9/10]. Los datos de lista de espera en 

psicología  infanto-juvenil  en  España,  UK  y  EE.UU. 

indican que el sistema no puede absorber la demanda. El 

movimiento hacia intervención en el entorno familiar se 

acelerará. Libros que dan herramientas a padres para 

ser  primer  respondedor  psicológico  tienen  mercado 

creciente.

Investigación sobre comportamiento digital parental 

específicamente [Confianza: 8/10]. Toledo-Vargas (2025) 

y  Valkenburg (2025)  han abierto  la  brecha:  el  padre 

como variable primaria. En 2026-2027 habrá boom de 

investigación en este eje. Quien haya publicado antes 

tiene autoridad de primer mover.
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Cayendo — lo que está perdiendo fuerza

El  control  parental  tecnológico  como  solución 

completa [Confianza: 7/10]. La evidencia de que las apps 

de  monitorización  son  insuficientes  sin  conversación 

paralela está alcanzando el mainstream. La credibilidad 

del  control  tecnológico  como  única  solución  está  en 

declive entre padres informados.

El discurso del equilibrio digital [Confianza: 6/10]. La 

narrativa  de  que  todo  uso  de  pantalla  puede  ser 

balanceado  con  suficiente  moderación  está  siendo 

reemplazada por la evidencia de que ciertos tipos de uso 

(comparación social, compañeros IA, scroll infinito) son 

cualitativamente  dañinos  independientemente  de  la 

duración.

El adolescente como única víctima [Confianza: 7/10]. 

El marco que sitúa al adulto completamente fuera del 

problema está cediendo ante los datos que muestran que 

los adultos usan más pantalla que sus hijos. La narrativa 

de «yo controlo, el problema es del hijo» es insostenible 

con los datos de 2025.

Apuestas contrarias — lo que nadie dice y 

debería

Apuesta contraria 1 [Confianza: 6/10]: La restricción 

de compañeros IA para menores creará un vacío que 

agravará la soledad adolescente si no hay alternativas de 

conexión real disponibles. El problema no era la IA. Era 

el vacío que llenaba.
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Apuesta contraria 2 [Confianza: 7/10]:  Los padres 

que  reducen  su  propio  uso  de  pantalla  tendrán  más 

impacto en la salud mental de sus hijos que cualquier 

regulación gubernamental o restricción de plataforma. 

El mayor experimento de salud digital no está en Silicon 

Valley. Está en cada cena familiar donde alguien decide 

dejar el móvil.

Apuesta contraria 3 [Confianza: 8/10]: La próxima 

crisis no será el tiempo de pantalla. Será la calidad del 

tiempo sin pantalla. Una vez implementadas las zonas sin 

dispositivo,  el  siguiente  nivel  del  problema  será  qué 

ocurre  en  ese  tiempo:  si  hay  conexión  real  o  solo 

ausencia de dispositivo con presencia vacía. Ese será el 

debate en 2027.
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