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samente porque vemos que elsistema
tiene el coraje de revisarse a simismo.
Esta “hora 25" puede ser el inicio de
una etapa renovada donde la probi-
dad y la ética vuelvan a ser el verdade-
ro refugio de todos los ciudadanos.

Juan de Dios Videla Caro,
graduado en Ciencias Policiales

Vacaciones sin pantallas

® Durante las vacaciones escolares,
ninos y adolescentes disponen de mas
tiempo libre y menor estructura coti-
diana, lo que comtinmente se traduce
enunaumento del usode redes socia-
les. Este fenémeno, ampliamente do-
cumentado, ha generado un debate
necesario sobre sus efectos en la salud
mental y el bienestar sicologico en eta-
pas sensibles del desarrollo.

Diversos estudios indican que el
uso intensivo de estas plataformas
puede asociarse con mayores niveles
de ansiedad, sintomas depresivos y
menor satisfaccion vital, aunque esta
relacion no es lineal y continia en in-
vestigacion. Factores como el acoso ci-
bernético, las alteraciones del suefo,
el sedentarismo y la exposicion pro-
longada a pantallas complejizan este
vinculo.

Uno de los mecanismos sicologi-
cos mas relevantes es lacomparacion
social. La exposicion constante aima-
genes y estilos de vida idealizados fa-

vorece comparaciones que pueden
afectar la autoestima y generar insatis-
faccion personal, especialmente en ni-
nos 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 vacaciones se convierten en una
oportunidad para promover un uso
mas consciente y equilibrado de estas
plataformas. Fomentar rutinas saluda-
bles, junto con una mediacion paren-
tal basada en el acompanamiento, el
didlogo y la educacion digital, resulta
clave para resguardar la salud mental
infantil y adolescente.

Eduardo Sandoval-Obando
Universidad Autonoma de Chile

El Austral de Osorno invita a sus lectores a es-
cribir sus cartas a esta seccion. Los textos de-
ben tener una extension maxima de 1.000 ca-
racteres e ir acompanados del nombre com-
pleto, cédula de identidad y nimero telefénico
del remitente. La direccion se reserva el dere-
cho de seleccionar, extraer, resumir y titular las
misivas. Las cartas deben ser dirigidas a
cronica@australosorno.cl
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