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CARTAS: Vacaciones sin pantallas

Vacaciones sin pantallas

Sefior director:

Durante las vacaciones escolares, nifios y
adolescentes disponen de més tiempo libre
v menor estructura cotidiana, lo que comiin-
mente se traduce en un aumento del uso de
redes sociales. Este fenomeno, ampliamente
documentado, ha generado un debate nece-
sario sobre sus efectos en la salud mental y el
bienestar psicologico en etapas sensibles del
desarrollo.

Diversos estudios indican que el uso intensi-
vo de estas plataformas puede asociarse con
mayores niveles de ansiedad, sintomas depre-
sivos y menor satisfaccion vital, aunque esta
relacion no es lineal y continda en investiga-
cién. Factores como el acoso cibernético, las
alteraciones del suefio, el sedentarismo y la
exposicion prolongada a pantallas compleji-
zan este vinculo.

Uno de los mecanismos psicologicos més rele-
vantes es la comparacion social. La exposicion
constante a imagenes y estilos de vida idealiza-
dos favorece comparaciones que pueden afec-
tar la autoestima y generar insatisfaccién per-
sonal, especialmente en nifios y adolescentes.
Si bien las redes sociales ofrecen espacios de
conexion y expresion, el uso excesivo también
puede tener efectos adversos.

Desde una perspectiva preventiva, las vaca-
ciones se convierten en una oportunidad para
promover un uso mas consciente y equilibra-
do de estas plataformas. Fomentar rutinas
saludables, junto con una mediacion parental
basada en el acompanamiento, el didlogo y la
educacion digital, resulta clave para resguar-
dar la salud mental infantil y adolescente.
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