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EL DIARIO DE LA PROVINCIA DE BIOBIO

Fecha: 09/02/2026 Audiencia: 14.000 Seccioén:
$194.863  Tirada: 3.600 Frecuencia: 0
$1.350.400 Difusion: 3.600

Vpe portada: $1.350.400 Ocupacion: 14,43%

VACACIONES SIN PANTALLAS

Seiiora directora:

Durante las vacaciones escolares,
nihos y adolescentes disponen de mas
tiempolibre ymenor estructura cotidia-
na, lo que comiinmente se traduce en un
aumento del uso de redes sociales. Este
fenomeno, ampliamente documentado,
ha generado un debate necesario sobre
sus efectos en la salud mental y el bien-
estar psicologico en etapas sensibles del
desarrollo.

Diversos estudios indican que el uso
intensivo de estas plataformas puede aso-
ciarse con mayores niveles de ansiedad,
sintomas depresivos y menor satisfaccion
vital, aunque esta relacion no es lineal y
continfia eninvestigacién. Factores como
el acoso cibernético, las alteraciones del
sucho, el sedentarismo y la exposicion
prolongada a pantallas complejizan este
vinculo.

Uno de los mecanismos psicologicos
mas relevantes es la comparacion social.
La exposicion constante a imagenes y
estilos de vida idealizados favorece com-
paraciones que pueden afectarla autoes-
tima y generar insatisfaccion personal,
especialmente en nihos y adolescentes.
Sibienlasredes sociales ofrecen espacios
de conexion y expresion, el uso excesivo
también puede tener efectos adversos.

Desde una perspectiva preventiva, las
vacaciones se convierten en una oportu-

nidad para promover un uso mas cons-
cientey equilibrado de estas plataformas,
Fomentar rutinas saludables, junto con
una mediacion parental basada en el
acompahamiento, el dialogo y la educa-
ciéndigital, resulta clave para resguardar
la salud mental infantil y adolescente.
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