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VACACIONES SIN
PANTALLAS

Senor Director:

Durante las vacaciones escolares, nifios y adolescentes
disponen de mas tiempo libre y menor estructura cotidia-
na, lo que comunmente se traduce en un aumento del uso
de redes sociales. Este fendmeno, ampliamente documen-
tado, ha generado un debate necesario sobre sus efectos en
la salud mental y el bienestar psicologico en etapas sensi-
bles del desarrollo.

Diversos estudios indican que el uso intensivo de es-
tas plataformas puede asociarse con mayores niveles de
ansiedad, sintomas depresivos y menor satisfaccion vital,
aunque esta relacion no es lineal y continia en investiga-
cion. Factores como el acoso cibernético, las alteraciones
del suefio, el sedentarismo y la exposicion prolongada a
pantallas complejizan este vinculo.

Uno de los mecanismos psicologicos mas relevantes es
la comparacion social. La exposicion constante a imagenes
y estilos de vida idealizados favorece comparaciones que
pueden afectar la autoestima y generar insatisfaccion 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 vacaciones se
convierten en una oportunidad para promover un uso mas
consciente y equilibrado de estas plataformas. Fomentar
rutinas saludables, junto con una mediacion parental ba-
sada en el acompafamiento, el didlogo y la educacion
digital, resulta clave para resguardar la salud mental in-
fantil y adolescente.

Eduardo Sandoval-Obando,
Investigador Universidad
Autonoma de Chile
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