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Alta exposicion a dispositivos
digitales: un riesgo de las vacaciones
escolares que se debe evitar

Andrea Aedo Luarte
contacto@diarioconcepcion.cl
Conlallegada del verano es que ni-
fios, nifas y adolescentes (NNA) disfru-
tan un merecido descanso de las res-

Varios efectos negativos para la salud fisica y mental que pueden perjudicar el
desarrollo sano de nifos, ninas y adolescentes acarrea el uso excesivo de pantallas

ponsabilidadesdelafioescolar.Ahora P@ra evitar la clave esta supervisar y regular tiempos, contenidos y plataformas.

disponen de varias semanas de tiempo
libre paraactividades de ocio y también
para usar dispositivos digitales, porlo
que se proyecta un aumento en la ex-
posicién a pantallas e internet.

Entre los datos que lo avalan esta
laSéptima Radiografia Digital de Ni-
7ios, Ninasy Adolescentes de 2024, ela-
borada por ClaroVTR junto a Crite-
ria y que entrevist6 a habitantes de
todo Chile, que revel6 que 58% delos
escolares dedican 4 o més horas dia-
rias a realizar actividades de ocio en
internetlos fines de semana del afo,
lo que puede dar luces de lo que su-
ceda en vacaciones.

Si bien los dispositivos e internet
juegan unrol crucial en el desenvol-
vimiento delasociedad actual con di-
versas funciones y ventajas, la situa-
cién es preocupante por los perjui-
cios en la salud tanto mental como
fisica y desarrollo integral de NNA.

Efectos yriesgos

Investigaciones han demostrado
que el hébito de uso excesivo de pan-
tallas puede traer problemas como
sobrepeso y obesidad infantil hasta
alteraciones en términos cognitivos,
socioemocionales e incluso trastor-
nos del suefio yansiedad.

“Los nifios a menudo experimen-
tan dificultades para dormir, dolo-
res de cabeza frecuentes, un bajoren-
dimiento académico y problemas
para desarrollar habilidades socia-
les, entre otras afecciones, algunas
delas cuales han sido advertidas por
la Academia Estadounidense de Pe-
diatria”, detalla Horacio Salgado. jefe
de carrera de Psicologia de la Univer-
sidad Catdlica de la Santisima Con-
cepcion (Ucsc).

Efectos que pueden perjudicar al
cerebro en formacién: el cerebro de
los ninos es particularmente sensible
ala estimulacién digital, debido ala
plasticidad neuronal y varios estu-

dios delos tiltimos anos han demos-
trado que el uso excesivo de disposi-
tivos electronicos puede generar di-
ficultades en el desarrollo de habili-
dades esenciales como el
autocontrol, laresolucién de proble-
mas y la empatia”, advierte.

Por ello, la Organizacién Mundial
delaSalud (OMS) establece que enla
infancia tempranano debe haber ex-
posicién a pantallas, alos 5 ailos no
puede superarse una hora diaria, y

hastalos 17 afios se debelimitar aun
maximo de dos horas diarias.

Aunque, sobre la base de la evi-
denciay contodoslosriesgos asocia-
dos,lamayoria de estudiantes traspa-
san con creces este limite y sobre
todo ensus tiemposlibres, como este
periodo estival, para dedicarse a los
videojuegos, conectarse enredes so-
ciales, navegar por internet y consu-
mirinfinidad de contenidos en plata-
formas de streaming.
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Y.sin dudas, es que unadelas prin-
cipales causasy peligros de este fen6-
meno esladisponibilidad constante
de contenido digital junto con la fal-
ta de regulacién y supervision por
parte de padres y tutores. Por eso que
es ahi donde se debe actuar con én-
fasis para propiciar un uso responsa-
ble,adecuadoy provechoso dedispo-
sitivos y pantallas, que no afecte el
bienestar y el desarrollo integral de
infantes y adolescentes.
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Ignorar, minimizar o desconocer
los efectos negativos de alta exposi-
ciénadispositivos, muchas veces por
falta de acceso a informacion perti-
nente o porla alta carga laboral y de-
mandaderesponsabilidades familia-
res y domésticas, pueden explicar las
carencias en términos de supervision
yregulacién por parte de padres, ma-
dres o tutores a cargo de NNA.

Descuidos que pueden resultar muy
perjudiciales, asi que se deben evitar
al maximo.

Una medida fundamental es esta-
blecer horarios claros para el uso de
dispositivos en funcién de la edad de
nifos y ninas, creando rutinas que no
interfieran con actividades esenciales
como dormir, hacer ejercicioy disfru-
tar tiempo en familia.

Sobre ello, el académico Horacio
Salgado explicaqueel “uso excesivo de
dispositivos electrénicos puede alte-
rar los patrones de interaccion social
yreducir el tiempo dedicado a activi-
dades fundamentales para el desa-
rrollo como el juego libre, la explora-
ci6n creativa y la interaccion cara a
cara con sus pares y cuidadores”.

“Es importante establecer reglas
claras ylimites con respecto al uso de
pantallas yfomentar tiempo dejuego
presencial con otros ninos, deporte,
juegos de mesa, establecer horarios li-
bres detecnologia, como enlas comi-
das, desconectarse de pantallas 2 ho-
ras antes de acostarse y mantener
pantallas fueradel dormitorio’, preci-
sala psicéloga Claudia Ruminot, en-
cargada comunal del Programa de Sa-
lud Mental de la Municipalidad de
Concepcién.

Otra sugerencia que la profesional
daapadresytutores, o adultos respon-
sables del cuidadoy crianza, esrevisar
los programas, juegos y aplicaciones
antesde que el nifio oninaloveaojue-
gue. En el mismo sentido recomienda

“buscar opcionesinteractivas, en lugar
delas que s6lo requieren mirarla pan-
tallaapretando teclas del control, y uti-
lizar el control parental parabloquear
ofiltrar el contenido de Internet”.

La psicéloga también plantea que
“cuando se vean programas con los hi-
jos,se debe hablar sobrelo que se estd
viendo y educar sobre el contenido de
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Supervision y regulacion
como clave del uso
responsable y provechoso

de los dispositivos digitales

las publicidades y los comerciales”.
Yunaspecto quenose deberfaper-
der de vista, porque puede influir en
elfenémeno sobrela alta exposicion,
son las conductas que tienen padres
y tutores que al ser referentes de la
crianza terminan por dar un ejem-
plosobrelo que esté correcto hacera
NNA, lo que puedeinvisibilizar y aca-

Exposicion en exceso a pantallas: el riesgo del nocivo exceso de peso

La OMS considera que la actividad fisica regular es muy beneficiosa
para la salud fisica y mental a lo largo de todo el ciclo vital, y que se vuel-
ve esencial para el desarrollo saludable e integral de nifios, nifias y ado-
lescentes. Para la poblacion infantil y por sus caracteristicas recomienda
que sean al menos 6o minutos diarios, mientras para la poblacién adulta
general se aconseja que sean de 150 a 300 minutos semanales desde
intensa a moderada.

Aun asf, se estima que el 80% no cumplen con los niveles recomendados
y mantienen un estilo de vida sedentario, que se relaciona con diversos efec-
tos nocivos y aumento del riesgo de desarrollo de distintas enfermedades.

Y el sedentarismo también es una de las principales consecuencias del uso
de pantallas por un tiempo prolongado.

Maria José Quiroz, nutricionista de Clinica Biobio, destaca que la vida
sedentaria “puede contribuir al aumento de malnutricién por exceso, sobre-
pesoy obesidad”. Y ante este mismo fenémeno nada bueno aporta la alta
exposicion a pantallas, porque observa que “ademas y de manera bastante

interesante podria estar relacionado con el riesgo del desarrollo de trastor-
nos de la conducta alimentaria, debido a la distraccion al comer, lo que pue-
de causar alteraciones en las sefiales de hambre y saciedad. Por otro lado
se tiene el riesgo de una mayor exposicion a publicidad acerca de alimentos
ultraprocesados”.

Otra potente razon para establecer tiempos limites de uso de pantalla y
promover otras actividades. En este sentido el llamado es sobre todo apro-
vechar el verano y los dias con condiciones climaticas apropiadas para dis-
frutar al aire libre y alin mejor si es en grupo, desde deportivas como fiitbol,
voleibol, andar en bicicleta o patines, hasta caminatas, senderismo, juegos
recreativos e instancias artisticas, por mencionar ejemplos.

Para evitar el sedentarismo es que existen espacios publicos diversos y enti-
dades como municipios, casas de estudio y agrupaciones ofrecen activida-
desy talleres gratuitos como escuelas de verano y caminatas, que pueden
variar dependiendo la comuna, por lo que es recomendable consultar en
paginas web y redes sociales oficiales de distintos organismos.

anos

es la edad minima a la que
se deberia exponer a
infantes a pantallas, como
maximo una hora al dia,
segiin la OMS. Antes de esa
edad se debe evitar.

Un limite de dos
horas diarias

es el maximo recomendado
para que escolares de hasta
los 17 afos de edad estén
usando dispositivos
digitales y exponiendose a
pantallas, para evitar los
riesgos de los excesos.

rrear riesgos.

La Séptima Radiografia Digital de-
vel6 que el 66% de los padres encues-
tados considera que ellos mismos pa-
san demasiado tiempo conectados.
Enlaotravereda, sus hijos subestiman
la cantidad de tiempo que sus padres
estdn conectados, y sélo para el 47%
considera que es demasiado. Por lo
tanto, es positivo que adultos apli-
quen regulaciones en sus propios hé-
bitos que estan ala vista de escolares.

Es importante destacar que como
ayuda a NNA y familias, distintos mu-
nicipios han implementado equipos
desalud mental en determinados Ces-
fam, integrados por profesionales que
estan capacitados paraabordar las pro-
blemticas que generalasobreestimu-
lacién por pantallas, entre varias otras.
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