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BIENVENIDA

Bienvenidos a la discusion grupal del esquema de video de la Universidad de la Asociaciéon
Médica Catodlica (CMA, siglas en inglés)-Por Qué no Puede Colgar ese Teléfono”. En el
transcurso de las discusiones, veran un breve video (aproximadamente unos 5 1/2
minutos), que destacara algunos principios importantes sobre el uso de los medios de
pantalla. Después de la presentacién del video, se llevara a cabo un debate de grupo
dénde tendran la oportunidad de hablar sobre cémo el tiempo de pantalla influye en su
vida diaria. Escucharan algunas ideas que han beneficiado a muchos otros jovenes.
Algunos grupos tal vez deseen programar sesiones adicionales para compartir sus
experiencias e ideas.

iDisfruten!



Seccion 1

Preguntas para la Revision del Video

¢Escuché algo en el video que le sorprendiera?

¢A qué se refiere Marshall McLuhan cuando dice que: "El medio es mas que el
contenido, es el mensaje?"

¢Por qué la imprevisibilidad es tan poderosa para estimular el deseo y el ansia?

¢Coémo es que el condicionamiento operante o la "sefializacion" (cueing) hace que
usted quiera revisar su teléfono celular?

Las personas que participan excesivamente en los juegos en linea, como por ejemplo,
orld of arcraft o Minecraft, pueden tener problemas en detenerse. Describa por

gué sucede ésto.

¢Cual es su respuesta al escuchar que: Steve Jobs, el fundador del iPhone, jamas

permitié que sus hijos que usaran un iPhone; y que Evan Williams, fundador de
logger, Twitter y Medium, se negé a dar a sus dos hijos pequefios un iPad, y en su

lugar, les compro cientos de libros?*
(*https://www.nytimes.com/2014/09/11/fashion/steve-jobs-apple-was-a-low-tech-parent.html)
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Preguntas para el Debate en Grupo

Las siguientes preguntas prentenden ayudarlo a reflexionar en el uso que hace su hijo de los

medios de pantalla.

¢De qué manera las plataformas de los medios sociales y los mensajes de texto le
benefician a usted, a sus hijos, a sus familiares y amigos?

¢En qué medida las interacciones sociales de su hijo tienen lugar en los medios de
comunicacion de pantalla?

¢Cuanto tiempo de pantalla tiene su hijo por dia de la semanay, por fin de semana?

¢Su hijo habla principalmente de juegos en linea, medios sociales o mensajes de texto
con sus amigos?

¢Qué actividades familiares se han visto afectadas por el uso de dispositivos
electrdénicos por parte de su hijo?

¢Su hijo realiza varias tareas a la vez cuando utiliza sus pantallas? ¢Qué es lo que su
hijo elige hacer cuando realiza multitarea?

¢Es el uso de un dispositivo electrénico lo primero que pide hacer cuando estd en casa,
después de la escuela o los fines de semana?

¢Cuanto ejercicio fisico hace su hijo a diario?

¢Su hijo se lleva el teléfono celular o la tableta a la cama? ¢Codmo ha afectado ésto al
numero de horas de suefio que concilia su hijo en la noche?

¢En qué forma afectan los medios electrénicos el estado de danimo de su hijo?

¢En qué situaciones ha estado tentado de darle a su hijo un dispositivo electrdnico
como distraccién?

¢Qué pautas ha establecido para el uso de los medios electrdnicos por parte de su hijo?

¢Ha tenido conversaciones con sus hijos sobre el uso adecuado de los teléfonos
celulares, las tabletas y los ordenadores? Si es asi, qué fue fructifero en las
conversaciones y qué fue desafiante en esas conversaciones?

¢Qué le preocupa acerca de limitar el uso de dispositivos electrénicos a su hijo?

¢Alguna vez su hijo ha experimentado FOMO, siglas en inglés (Fear of Missing Out)
(Miedo a Perderse de Algo)? ¢En qué situaciones?

¢Le preocupa que si elimina alguna actividad de pantalla esto harad que su hijo no e
acople con sus compaferos?

¢Qué habilidades o talentos podria desarrollar su hijo si pasara una hora menos usando
dispositivos electrénicos cada dia?



Seccion 2

Consejos y Sugerencias

Es dificil saber cuan saludable y seguros son los medios de pantalla. Los profesionales médicos
ofrecen algunas de las siguientes pautas, que pueden adaptarse a las necesidades de cada uno de sus
hijos:

- Nifios menores de 1 1/2 a 2 afios: Evite el uso de los medios de comunicacidn (excepto para
el video-chat con familiares y seres queridos).

- Nifios de edad Pre-Escolar: No mds de una hora diaria y bajo la evaluacién de los padres.
- Estudiantes de Primaria-Adolescentes: No permitir que el uso de medios reemplacen otras actividades
importantes. Proponerse tener una hora de ejercicio diariamente, comidas sin medios de comunicacion,
tiempo de inactividad de conectado y una noche completa de descanso.
- Conviértase en el Asesor de Medios de comunicacion de sus hijos: Vea los medios de comunicacion
con su hijo (disfrute jugando, compartiendo y ensefiando), para saber qué es lo que estd viendo su hijo
y poder aconsejarlo adecuadamente. Ademas, practique usted mismo habitos saludables en el

uso de la pantalla.

La buena noticia es, que los efectos problematicos del uso excesivo de la pantalla se pueden
abordar. Hay mucho que podemos hacer para restaurar el equilibrio que existia antes de la
Era de los teléfonos celulares, las tabletas, los correos electrdnicos, las redes sociales y la
visualizacion bajo demanda.

Conocemos los trucos que los anunciantes usan para tentarnos - un helado delicioso o un
coche rojo brillante. Los ingenieros de disefio electronico también saben como llamar
nuestra atencion. El color rojo en las notificaciones en nuestros teléfonos celulares o
tabletas provoca el deseo de verificar de qué se trata. La reproduccién automatica en videos
puede llevarnos a quedar prendidos, a mirar mucho mas tiempo del previsto. Cada vez mas,
las funciones de teléfonos celulares y tabletas son disefiadas para que pasemos mas tiempo
usando estos dispositivos.

¢Qué seria un plan de tiempo de pantalla saludable para usted y su familia;y, en sus
interacciones con sus amigos? Aqui, algunas sugerencias:

Diga No a las Notificaciones. Una Notificacién tiene como objetivo avisar de que algo
importante necesita atencidn. La mayoria de las notificaciones en nuestros celulares y
tabletas son automatizadas (por maquinas) y no involucran a personas. Estan pensadas para
gue interactle con una aplicacién, lo que de otra manera, no habria pensado. Configure
notificaciones solamente para aquellas cosas que son importantes para usted. Por ejemplo,
posiblemente usted querra ser notificado cuando reciba un mensaje de su hijo, cdnyugue o
supervisor.

° Para hacer ésto en un iPhone, vaya a Configuracion - Notificaciones. Apague todo,
excepto sus aplicaciones de mensajes u otras herramientas importantes.


Carmen
Underline


Ponga su teléfono en modo "no molestar" y sélo permita llamadas y mensajes de sus
"favoritos" de aquellos con quienes usted tiene una responsabilidad. Se sorprenderd ver cuanto
tiempo las interrupciones de los mensajes le quitan de aquello que es importante para usted.

Elimine medios sociales y otras aplicaciones de su teléfono. Sin pensar demasiado, con un
suave golpe, usted puede facilmente hacer una seleccion en wuna aplicacién como
ace oo or Twitter. Limite el acceso a estas aplicaciones sélo a la computadora de su hogar. Si
tiene deseos de revisar sus redes sociales con mas frecuencia, pregluntese el por qué: iestd
aburrido, solo, ansioso, molesto o preocupado? Fijese, si esta necesidad se podria abordar de
una forma mas efectiva en una interaccion o actividad de la vida real.

Mantenga en su pantalla-hogar sélo aquellas aplicaciones que son necesarias. Por
ejemplo, aplicaciones importantes de mantener en la pantalla-hogar pudieran ser sus
contactos, mensajes de texto, email, mapas y calendario, los cuales usted wusa
diariamente para comunicarse con su familia, trabajo y grupo selecto de amigos. Mueva sus
otras aplicaciones (apps) a una segunda o tercera pantalla; lo que no ve inmediatamente cuando
vuelva a levantar su celular o tableta, le provocard menos tentacién a querer accederlo.

No a zonas de pantalla. Mantenga buena etiqueta en el uso de la pantalla. No permita el uso de
pantallas durante las comidas para facilitar conversaciones cara-a-cara y el tiempo
en familia. El desarrollo de las habilidades del habla y el Ilenguaje estan
fuertemente relacionadas con el desarrollo del vinculo humano, la empatia, Ila
responsabilidad social, asi como también con la habilidad de pensar, leer y escribir. Estas
habilidades humanas tan fundamentales, y principalmente usted, no pueden ser
reemplazadas por la tecnologia. También, mantenga sus teléfonos celulares, tabletas

o laptop (computadoras portatiles) fuera de su dormitorio durante la noche. Esto,
promoverd a mas tiempo de descansoy mejor calidad de suefo. Esta claro que, por
supuesto, nadie debe leer o enviar mensajes de texto mientras esté conduciendo u operando
cualquier vehiculo de motor.

Utilice un reloj despertador antiguo. No usar su teléfono celular o tableta como reloj-
alarma evitard que tanto usted como sus hijos se sientan tentados a participar en las muchas
otras funciones que el teléfono o la tableta pudieran ofrecer durante un tiempo dispuesto
solamente para descansar y dormir.

Ayude a sus hijos a mejorar o modificar sus habitos de pantalla. El objectivo o meta que
se persigue con la limitacién del tiempo de pantalla no es simplemente deshacerse
de sus efectos problematicos sino mejorar la madurez y el desarrollo humano.
El desarrollo infantil saludable y bien balanceado se realiza principalmente a través de
las interacciones cara-a-cara. Una vez mds, su rol como padre, que es tan importante, no
puede ser reemplazado por la tecnologia.

Ya que es inevitable permitir algun tiempo de pantalla en nuestro mundo de hoy, es mucho mas
facil ayudar a sus hijos, en primer lugar, a desarrollar buenos habitos, en lugar de tener que
ayudarles a corregir malos habitos existentes.

Estableciendo buenos habitos de pantalla

Anime a sus hjos a conectar lo que ven en el mundo de la pantalla con sus experiencias en el mundo
de la vida real.

° Por ejemplo, si una aplicacion le pide a un nifio clasificar bloques de madera por color,
provea los bloques de madera al nifio y pidale que los clasifique por color; o, puede
también pedirle que clasifique su ropa por color.



Fomentar las relaciones interpersonales (entre dos o mas personas) y actividades
colaborativas de la vida real, como por ejemplo: juegos de mesa, deportes, excursionismo
a pie (senderismo), proyectos de trabajo al aire libre o bajo techo y conversaciones
tomando turnos.

Invitar a los nifios a explicar lo que creen que esta sucediendo en el juego o en la
aplicacion que estan usando. Haga que sefialen e identifiquen los personajes y lo que
piensan del comportamiento de éstos. Haga que comenten sobre qué comportamientos
pueden ser modificados y por qué.

El proceso de desarrollo y crecimiento humano envuelve también el aprendizaje de cdmo tomar
decisiones correctas y de etiqueta social. Por ejemplo, educar a los nifios en las virtudes de la
moderacion, la bondad, la generosidad y la empatia, les ayudara a convertirse en adultos
exitosos.

u mpulaa uHioaU arla Pantalla

Ayude a sus hijos a aclarar lo que ellos ven como beneficioso en el uso de las pantallas para asi,
comprender cudl es la necesidad subyacente.

Por ejemplo, una adolescente que revisa su cuenta de n tagram napchat muchas veces
al dia, seguramente es porque desea sentirse conectada con sus amigos.

Ofrézcale su ayuda para enfrentar esta necesidad y asi, ambos puedan explorar otros
medios para ella sentirse conectada y en los que sea validada en ausencia de esos Me
u ta.

Considere y tome en cuenta que lo que funciona para una persona, quizas no funcione para otra.
Otros ejemplos a considerar son:

Un nifio que esta aburrido y recurre al uso de la pantalla se podria beneficiar al unirse a
un equipo deportivo o a un club de teatro.

La vulnerabilidad que experimenta un jugador acosado puede ser resuelta, en parte,
con clases de artes marciales, Ademas de hablar con sus padres.

Una vez que se entiende mejor la motivacién subyacente (oculta) para el uso de la pantalla,
se puede buscar una rutina que satisfaga este motivo encubierto.

Sus esfuerzos para comprender mejor las motivaciones de su hijo enfrentaran de manera
mas efectiva la necesidad psicoldgica subyacente.

Modificando lo H ito de U o de Pantallade u hio

Es importante que usted identifique sus dudas o preocupaciones sobre el uso que su hijo
hace de las pantallas. Una vez hecho ésto, establezca objetivos para discutir las mismas.
Estableciendo objetivos claros mantiene a todos en su familia enfocados en lo que es mas
importante. Sin objetivos claros y relevantes, los resultados, a menudo, son decepcionantes.

Solicite consejo o asesoramiento. Hable con los profesores de su hijo, su nifiera, o sus
abuelos y pregunteles qué dificultades ellos observan en la manera cdmo su hijo hace uso de
las pantallas. ¢Su hijo no coopera, no le interesa el trabajo escolar o, estd renuente a
participar en las actividades familiares? Concéntrese en uno o dos comportamientos, los que
mas le preocupan y establezca su(s) objetivo(s).

Puede considerar el uso del acréonimo de metas SMART, el cual se refiere a:



Meta Especifica, Medible, Alcanzable, Adecuada y de Seguimiento para la cual usted 8
desarrolla un plan de accién para buscar una solucién.

Digamos, por ejemplo, que su hijo no quiere irse a la cama porque él o ella quiere terminar un
juego en linea/una publicacién en los medios sociales, y a menudo esta sofioliento y no se
siente descansado durante el dia. Una meta SMART seria trabajar en lograr una mejor calidad
de suefio durante la siguiente semana.

Especifica - Lograr mas horas de descanso para su hijo.

Medible - Tomar en cuenta la hora en que se apagaron las luces y a la hora en que su hjo se
levantd._

Alcanzable - Si, su hijo puede lograr conciliar mas horas de suefio cuando no esta usando el
celular, la tableta o el laptop (computadora portatil) en la cama.

Adecuada - No llevarse el celular, la tableta y el laptop (computadora portatil) al dormitorio
mejora la calidad de suefio.

De Seguimiento - Siga por cuantos dias la calidad de suefio mejora.

Luego, evalue el costo y el beneficio de este plan de accion de metas SMART para su hijo. Decida si
desea continuar con este plan de accién, modificarlo o cambiarlo por completo y por qué. Escriba esta
informacién en su diario.

Por ejemplo, preguntele a su hijo cémo ha sido su experiencia de suefio al no llevar su teléfono
celular / tableta /laptop (computadora portatil) a la cama. Comparta su experiencia con sus hijos
cuando ellos hayan hecho ésto. Dependiendo de la edad de su hijo o hija, invitele a dibujar o a escribir
sobre los beneficios y resultados de irse a la cama sin llevar consigo algun dispositivo.

Desarrolle planes de accion de metas SMART para sus otras areas de preocupacion.

Otro ejemplo de un plan de accién de meta SMART pudiera ser: Un padre observa que el nifio llora o
se queja cuando se le limita el uso de un dispositivo electrénico. Una meta SMART seria reducir la
frecuencia de este comportamiento sustituyendo el dispositivo con, por ejemplo, tiempo particular
(individual) para construir un modelo de avidn de juguete, hacer joyas, o jugar con ego .

Ayude a reemplazar el tiempo de pantalla con actividades familiares positivas

Considere programar una variedad de actividades para toda la familia, asi como también tiempo
individual con cada nifio que le comunique a éste “Quiero estar contigo; Tu eres importante para

mi; y podemos divertirnos juntos". Sea creativo y comparta sus propios intereses para divertirse
en este tiempo sin el uso de pantallas. Por ejemplo:

Dar un paseo con la familia
Tener un picnic

Andar juntos en bicicleta

Jugar al Frisbi (Frisbee)

Jugar a atrapar la pelota, saltar
la cuerda

Cocinar juntos una comida
Trabajar en el jardin

° Salir juntos a tomar un helado



° Para nifios muy pequeios
o Enséfieles rimas infantiles
o Jugar a im ndice (Simon says)
o Esconder y Encontrar (Peek-a-bog o,
o Puentes de Londres derrumbdndose

(London bridges falling down)

También le puede preguntar a sus padres/abuelos qué se hacia en su época, antes
de la Internet, para divertirse sin tener que usar pantallas.

Los padres deben ser buenos modelos para sus hijos. La ventaja es que el funcionamiento
ejecutivo de su hijo, ésto es, que el trabajo de su parte del cerebro responsable de Ia

reflexion, la integracidon de pensamientos, sera mejorado. El centro de placer de su hijo
serd menos estimulado y ésto contribuird a que éste tenga una mayor sensacion de calma.

Haga uso de Aplicaciones que le Ayuden a aumentar el tiempo libre de pantalla

Hay muchas Apps disponibles para ayudarle a ser mas consciente del uso que sus familiares hacen de las
pantallas y para permitir mas tiempo libre sin ellas. nward, por ejemplo, es una aplicacién que ayuda a
bloquear aplicaciones y sitios web. También rastrea el uso de teléfonos o tabletas.

Hay también apps que le permiten asignar tiempo libre de pantalla para toda la familia.
Algunos ejemplos son:

° Moment Family
° Breakfree
° DinnerTime Plus

Considere como algo conveniente para usted y su familia el uso de muros protectores (firewall ) en la
internet y los sistemas de filtros en sus celulares, tabletas y computadoras. Hay muchos en el mercado.
Vea cudl sistema es mds conveniente para usted y su familia. Algunas sugerencias son:

° Circle o

° u todio

° Co enant ye

° Mo icip

° urPact

Aplicaciones para Bloquear Dispositvos a considerar:
° Freedom para productos Apple y Windows

° Offtime para productos Android

GizmoPal es un reloj de seguimiento GPS para nifios el cual puede ser muy util para su
familia.

Tome usted mismo el desafio de reducir el tiempo de pantalla.
Al comienzo, trate de reducir su tiempo de pantalla por una hora a la semana.

Usted podria también desafiar a su familia a un dia de no-pantalla. Logrando que su
familia renuncie a las pantallas por un dia, no se debe considerar como un castigo. Es una
oportunidad para que su familia reflexione en las maneras en que el uso de las pantallas
les mantuvo separados y de las formas en que usted decide como enriquecer su tiempo
juntos.



° Logre la participacion y cooperacion total de su familia.
° Escoja un dia que sea conveniente para no usar las pantallas.
° Tome tiempo para reflexionar como famlia sobre este dia libre del uso de pantallas.
o} ¢Qué observg?
o ¢Como se compard su dia de no-pantalla a uno usando pantallas?
o ¢Qué observé cuando estaba interactuando frente-a-frente con otros por un
dia?
o ¢Qué cosas pudo hacer su familia porque no estaba cada uno enfrascado en

el uso de sus pantallas?

Segln su experiencia con un dia de no-pantalla, considere un fin de semana entero
para repetirla.

éNecesita ayuda?
Para algunas personas, los juegos en linea u otras actividades en Internet se convierten en
una obsesidn irresistible. Hay ayuda disponible para estas personas. Las opciones de
tratamiento van desde terapia ambulatoria limitada hasta programas residenciales
intensivos para pacientes hospitalizados. Consulte en linea las opciones de tratamiento
gue se ajusten a sus necesidades y a las de su familia.
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Recursos

A continuacién algunos recursos sugeridos. No se pretende endosar todo o en parte el
material contenido en los mismos.
Nota de la Traductora: Las referencias aqui contenidas provienen de fuentes en inglés.

Sitios Web/Blogs/Podcasts
Alliance for Childhood Critical oo at Computer in Childhood
(wwwe.allianceforchildhood.org)

Common Sense Media (www.commonsensemedia.org)

Campaign for a Commercial-Free Childhood — Every May, schools across the country participate in
“National Screen-Free Week” (www.screenfree.org)

Internet Live Stats (www.internetlivestats.com)

Social Media Use 2018 (www.pewinternet.org)

Screenagers Growing Up in the Digital Age (www.screenagersmovie.com)
TED Talks on Screen Use:

° hy creen Ma eU e Happy, (éPorqué las Pantallas nos hacen menos felices?),
Adam Alter (www.ted.com/talks/adam_alter_why_our_screens_make_us_less_happy)

° hat ouAre Mi ing hile eing a Digital om ie,
(Lo que te estas perdiendo siendo un zombi digital) Patrik Wincent (youtu.be/TAIxb42FjwE)
° hy e hould ethin ur elation hip with the martphone, (Por qué deberiamos

repensar nuestra relacion con el teléfono inteligente) Lior Frenkel (youtu.be/Pgo65s1R6TM)
® How ocial Media Ma e U Un ocial, (Como las redes sociales nos hacen no sociales)
Allison Graham (youtu.be/d5GecYjy9-Q)

The Art of Manline podca t (www.artofmanline .com podca t)
A cen ion Pre (a cen ionpre .com)

teu en ille Mid-America Conference pre ent PaulJ. im on ele ating ocial media
(steubystl365.com/paul-kim-elebate-social-media/)

Libros

How to Break Up with Your Phone, Catherine Price (2018).

Irresistible: The Rise of Addictive Technology and the Business of Keeping Us Hooked, Adam Alter (2018)
Reset Your Child’s Brain: A 4-Week Plan to End Meltdowns, Raise Grades and Boost Social Skills by
Reversing the Effects of Electronic Screen Time, Victoria Dunckley (2015).

iGen: Why Today’s Super-Connected Kids are Growing Up Less Rebellious, More Tolerant, Less Happy —and
Completely Unprepared for Adulthood, Jean M. Twenge, PhD (2017).
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The Distracted Mind: Ancient Brains in a High-Tech World, Adam Gassaley and Larry O. Rosen (2016).

The Brain That Changes ltself: Stories of Personal Triumph from the Frontiers of Brain Science, Norman
Doidge (2007).

The Craving Mind: From Cigarettes to Smartphones to Love - Why We Get Hooked & How We Can Break
Bad Habits, Judson Brewer (2017).

Proust and the Squid: The Story and Science of the Reading Brain, Maryanne Wolf (2007).
Articulos
“Does Your Child Have a Digital Addiction?,” Romeo Vitelli Ph.D., Psychology Today, November 23, 2017

(www.psychologytoday.com/us/blog/media-spotlight/201711/does-your-child-have-digital-addiction)
Accessed January 7, 2018.

“Do Young Children Need Computers?,” Lori Woellhaf, The Montessori Society,
(montessorisociety.org.uk/Articles/4441930).

“Phone-addicted Teens Aren't as Happy as Those Who Play Sports and Hang out IRL, New Study
Suggests,” Sarah Buhr, TechCrunch, Jan 23, 2018,
(techcrunch.com/2018/01/23/phone-addicted-teens-arent-as-happy-as-those-who-play-sports-and-han
g-out-irl-new-study-suggests).

“A Nation of Kids with Gadgets and ADHD,” Margaret Rock, Time, July 12, 2013,
(techland.time.com/2013/07/08/a-nation-of-kids-with-gadgets-and-adhd/).

“Your Smartphone Reduces Your Brainpower, Even If It's Just Sitting There,” Robinson Meyer, The
Atlantic, August 2, 2017
(www.theatlantic.com/technology/archive/2017/08/a-sitting-phone-gathers-brain-dross/535476/7)
Accessed August 17, 2017.

“Billionaire Tech Mogul Bill Gates Reveals He Banned His Children from Mobile Phones until They Turned
14,” Emily Retter, Mirror, April 21, 2017
(www.mirror.co.uk/tech/billionaire-tech-mogul-billgates-10265298) Accessed August 17, 2017.

“Have Smartphones Destroyed a Generation?,” Jean M. Twenge, The Atlantic, September 2017,
(www.theatlantic.com/magazine/archive/2017/09/has-the-smartphone-destroyed-a-generation/53419
8) Accessed November 7, 2017.

“What's Behind Phantom Cell Phone Buzzes?,” Daniel J. Kruger, The Conversation, March 16, 2017,
(theconversation.com/ whats-behind-phantom-cellphone-buzzes-73829).

“The Binge Breaker: Tristan Harris Believes Silicon Valley Is Addicting us to Our Phones. He's Determined
to Make It Stop,” Bianca Bosker, The Atlantic, November 2016,
(www.theatlantic.com/magazine/archive/2016/I |/the-binge-breaker/501122) Accessed January 7, 2017.



http://www.psychologytoday.com/us/blog/media-spotlight/201711/does-your-child-have-digital-addiction
http://www.theatlantic.com/technology/archive/2017/08/a-sitting-phone-gathers-brain-dross/535476/7
http://www.mirror.co.uk/tech/billionaire-tech-mogul-bill%C2%ADgates-10265298
http://www.theatlantic.com/magazine/archive/2017/09/has-the-smartphone-destroyed-a-generation/534198
http://www.theatlantic.com/magazine/archive/2017/09/has-the-smartphone-destroyed-a-generation/534198
http://www.theatlantic.com/magazine/archive/2016/l%20l/the-binge-breaker/501122
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