‘ LITORALPRESS

Fecha: 12-07-2023 Pag.: 8 Tiraje: 6.200
Medio: El Llanquihue Cm2: 163,2 Lectoria: 18.600
Supl. : El Llanquihue VPE: $178.853 Favorabilidad:  [[INo Definida

Tipo: Noticia general

Titulo: Uso de pantallas, ¢qué debemos hacer los padres?
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Juan Pablo Ogueda, académico de la carrerade
Psicologia en la Universidad de Las Américas

Usode pantallas, ¢qué debemos hacer los padres?

comoadultos parecen tener una afinidad especial con ellas,
mostrando en muchos casos conductas de dependencia.

La investigacion cientifica al respecto hamostrado resultados
contradictorios, no exentos de dificultades metodologicas. Por
un lado, se han encontrado miltiples beneficios asociados al uso
de pantallas, pero por otro, también hay evidencia suficiente pa-
ra considerar efectos negativos como, por ejemplo, mayores in-
dices de obesidad infantil, trastornos del sueiio, dificultades en el
aprendizaje y déficit atencional, sumandole ademas riesgos co-
mo el ciberacoso.

En este panorama, (qué deben hacer los padres? Como mu-
chas otras cosas en la vida, la tecnologia es una herramienta y to-
do depende del uso que se le dé. Como padres, atin tenemos la
influencia mas importante en el desarrollode nuestros hijos, por
ello nuestra forma de manejar el tema sera clave.

Alrespecto, unarecomendacion es dar el ejemplo, puesnose
puede exigir el uso responsable de pantallas a los hijos si los pa-
dres no lo hacen, porlo tanto, el primer paso es evaluar el usode
tecnologias de los adultos y hacer los cambios necesarios. Por otro
lado, las pantallas no deberian ser nifieras, no se deben usar pa-

! estaaltura las pantallas soninevitables, ya que tanto nifios

ra dar tranquilidad a las personas a cargo.

Enrelacion con las edades, se recomienda no usar pantallas
antes de los 3 aiios, pues el cerebro poco desarrollado de los ni-
fios a esa edad no estd listo para la sobreestimulacion que impli-
ca una pantalla. Después de esa etapa, la idea es ir aumentando
lentamente el tiempo, partiendo por 15 minutos hasta un par de
horas en la adolescencia, sin embargo, es muy importante que el
tiempo de pantallas no interfiera en habitos saludables. Los nifios
necesitan dormir bien, estar en movimiento, hacer ejercicio fisi-
co, realizar juegos psicomotrices y de exploracion, estar en con-
tacto cara a cara con otros nifos y adultos, comer de manera
consciente, entre otras cosas. Es particularmente relevante no
usar las pantallas para calmarse.

Finalmente, los padres deben involucrarse en el mundo digi-
tal, saber qué consumen sus hijos virtualmente y con quiénes ha-
blan, para poder evitar la exposicion a contenidos peligrosos.
Ademas, deberian, en la medida de lo posible, acompaiiar a sus
hijos a usar las pantallas, conversar de las caricaturas o juegos y,
por supuesto, conversar sobre los peligros que se pueden encon-
trar a través de ellos, lo cual es muy relevante en el caso de ado-
lescentes y conductas como el sexting.
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