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que ha comenzado a reemplazar vincu-
los, disminuir laconcentracion y afectar
la capacidad de tolerar la frustracion.

Las pantallas ofrecen gratificacion in-
mediata, lo que vuelve dificil desconec-
tarse, especialmente para quienes bus-
can aliviar ansiedades, inseguridades o
sensaciones de soledad. Cuando los es-
tudiantes se acostumbranaestimulosra-
pidos, enfrentan con mayor irritabilidad
las tareas que requieren esfuerzoy pau-
sa, como estudiar o participar enclases.

Lanueva normativa serarealmente
efectiva si es acompanada por acciones
concretas encolegios y hogares. Las co-
munidades educativas deben estable-
cer reglas claras para recibir y devolver
los dispositivos, explicando siempre el
sentido pedagogico de lamedida. Las fa-
milias, por su parte, deben ser un mo-
delo deregulacion: conversar sobre ho-
rarios, evitar el uso del celular en lame-
sa y crear espacios de estudio libres de
interrupciones.

Educar en el autocontrol y en el uso
consciente de la tecnologia noes prohi-
bir, sino ensefiar a convivir con herra-
mientas que pueden ser (tiles, siempre
que no sustituyan el bienestar emocio-
nal ni las relaciones significativas.

Dra. Miriam Pardo
Académica Psicologia, Universidad
Andprés Bello, sede Vifia del Mar

Educacion online

®La educacion online crece con fuerza
en Chile, perolohace sobre unabase fra
gil. Segiin el informe 2025 del SIES, en el
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ultimo afo la matriculaa distancia au
mento 15,9%, representando el 13,8% del
total de pregrado, y en la Gltima década
se ha expandido en un 644%. Ademas, el
49% de quienes estudian en estamodali-
dad tiene mas de 35 anos y debe compa-
tibilizar formacion, trabajo y vida familiar

El problema no es el crecimiento, si-
no su arquitectura. En demasiados ca-
sos, lo virtual sigue siendouna simpledi
gitalizacion de clases presenciales: con
tenidos lineales, sin progresion niacom-
panamiento real. Cuando no existe un
disefio tecnopedagogico solido, la pro-
mesa de flexibilidad termina en deser-
ciony frustracion.

Si el sisterna no profesionaliza el di-
sefno académico de lamodalidad online,
el costo lo pagaran precisamente quie-
nes mas la necesitan.

Jaime Carvajal
Director de Ambientes Virtuales

de Aprendizaje UNIACC

Marzo, rutina y suefio

®Marzo marca el regreso a larutina la-
boral y escolar en Chile, pero también
instala un problema que suele norma-
lizarse: dormir mal. Acostarse mas tar-
de, levantarse mas temprano y soste-
ner jornadas exigentes se asume como
parte inevitable del ano, cuandoenrea-
lidad constituye un factor de riesgo pa-
ra lasalud.

La evidencia cientifica es clara. Dor-
mir menos de lo necesario no sélo pro-
VOCa cansancio, sino quealtera procescs
fisiologicos clave. Estudios recientes de-
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