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Cartas: Vacaciones sin pantallas

Vacaciones sin pantallas

eDurante las vacaciones escolares,
nifos y adolescentes disponen de
mas tiempo libre y menor estructu-
ra cotidiana, lo que se traduce en
un aumento del uso de redes socia-
les. Este fenomeno, ampliamente
documentado, ha generado un de-
bate necesario sobre sus efectos en
la salud mental y el bienestar psico-
logico en etapas sensibles del desa-
rrollo.

Diversos estudios indican que el
uso intensivo de estas plataformas
puede asociarse con mayores nive-
les de ansiedad, sintomas depresi-
vos y menor satisfaccion vital, aun-
que esta relacion no es lineal y con-
tindia en investigacion. Factores co-
mo el acoso cibernético, las altera-
ciones del sueno, el sedentarismo y
la exposicion prolongada a panta-
llas complejizan este vinculo.

Uno de los mecanismos psicold-
gicos mas relevantes es la compara-
cion social. La exposicion constan-
te aimagenes y estilos de vida idea-
lizados favorece comparaciones
que pueden afectar la autoestima y
generar insatisfaccion personal, es-
pecialmente en ninos y adolescen-
tes. Si bien las redes sociales ofre-
cen espacios de conexién y expre-
sion, el uso excesivo también pue-
de tener efectos adversos.

Las vacaciones se convierten en
una oportunidad para promover
un uso mas consciente y equilibra-
do de estas plataformas. Fomentar
rutinas saludables, junto con una
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mediacion parental basada en el
acompanamiento, el dialogo y la
educacion digital, resulta clave pa-
ra resguardar la salud mental infan-
til y adolescente.

Eduardo Sandoval-Obando
Investigador Universidad Autonoma
de Chile
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