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Uso de pantallas en vacaciones: cuanto es demasiado y como poner limites saludables
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Uso de pantallas en vacaciones: cuanto es demasiado
| |
como poner limites saludables

*  Durante el verano, nifios y adolescentes pueden aumentar considerablemente el tiempo frente a disposi-
tivos. Por eso es importante saber cémo equilibrar diversién y autocuidado.

Durante las vacaciones, los

hora diaria, idealmente di-

provocar irritabilidad, alte-

ros y evitar su uso después de

frente a pantallas presen-

ninos y adolescentes dis- vidida entre manana y tarde.  raciones del suefio y dificul-  las 19:00 horas. tan mayor riesgo de ansie-
ponen de miés tiempo libre, Desde los 6 anos, el tiempo  tades atencionales, ademas Acompanar y super- dad, depresion y sintomas
y gran parte de ese tiempo  total no debiera superar las  de afectar el vinculo familiar.  visar los contenidos a los que compatibles con trastorno
suele destinarse a pantallas:  dos horas al dia. “Las pantallas noson un cui-  acceden los menores. de déficit atencional e hi-
videojuegos, redes sociales, <[ ag pantallas activas, como dador. Es responsabilidad de Evitar usar pantallas peractividad. Durante las

series, peliculas o videos.
Si bien la tecnologia forma
parte de la vida cotidiana, su
uso excesivo puede afectar el
descanso, la concentracion y
el desarrollo emocional.

De hecho, segin la Organi-
zacion Mundial de la Salud
(OMS), los menores de 2
anos no deberian exponer-
se a pantallas, mientras que
entre los 2 y 5 afios se reco-
mienda un méximo de una

celulares o tablets, estimulan
el sistema de recompensa del
cerebro y liberan dopamina,
lo que las hace mas adictivas.
Por eso, es importante acom-
panar y ensefiar a los nifios a
usarlas de manera conscien-
te’, explica Dra. Alejandra
Hernandez, neurdloga in-
fantojuvenil de Clinica Uni-
versidad de los Andes.

La especialista advierte que
el uso desregulado puede

los adultos ofrecer experien-
cias que nutran el desarrollo
y fortalezcan los lazos”, enfa-
tiza.

Recomendaciones para un
uso saludable de pantallas
Durante las vacaciones, el
objetivo no es eliminar la
tecnologia, sino equilibrar
su uso con juego, descanso
y contacto social. La doctora
entrega algunas claves:

. Definir horarios cla-

como método de regulacion
emocional.

. No asociarlas a los
tiempos de alimentacion.

. Fomentar el aburri-
miento creativo, el juego li-
bre y las actividades al aire
libre.

Un reciente estudio inter-
nacional revel6 que nifios
y adolescentes que pasan
mas de cuatro horas diarias

vacaciones, la pérdida de
rutinas puede intensificar
estos efectos.

“Las vacaciones son una
oportunidad para reco-
nectar: leer juntos, coci-
nar, salir a caminar o sim-
plemente conversar. Esas
experiencias son las que
construyen los recuerdos
que los acompanaran toda
la vida’, agrega la Dra. Her-
nandez.
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