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REGULACION DE REDES SOCIALES,
CLAVE PARA EL DESCANSO DE LOS NINOS

| tiempo libre en verano hace que los nifos,
nifias y adolescentes se vuelquen a su celular
y utilicen las redes sociales. Alli encuentran
informacion, diversion, pero también el riesgo
de no compartir y disfrutar de este periodo de
descanso junto a la familia.
Eduardo Sandoval, psicélogo e investigador de la Univer-
sidad Auténoma, explica que “pasar demasiado tiempo
en las redes sociales durante etapas criticas del desa-
rrollo puede alterar procesos cerebrales cruciales para
la regulacion emocional, el funcionamiento ejecutivo y
las habilidades sociales. Sobre todo en nifios menores
de 10 afios.
Afade que "la sobreexposicién a contenido seleccionado
o la busqueda de validacion puede distorsionar la auto-
percepcion, lo que lleva a un mayor riesgo de ansiedad
y baja autoestima. De la misma forma, los sistemas de
recompensa impulsados por la dopamina tienden a refor-
zar conductas compulsivas, lo que socava, por ejemplo,
la atencion sostenida y las rutinas saludables".
Ademas, la interaccion inadecuada fuera de linea -dice
Sandoval-, impide el desarrollo de la empatia y la com-
prension social. Por eso, es esencial controlar el uso que
se les da a estos dispositivos fomentando el equilibrio
y priorizando las comunicaciones e interacciones cara
acara.
Asegura que los padres pueden adoptar estrategias: por
ejemplo, establecer rutinas constantes incluidas en dreas
o zonas libres de dispositivos dentro del hogar, limitar la

ZONAS LIBRES DE CELULAR EN LAS CASAS, LIMITE
DE TIEMPO Y FOMENTAR INTERACCIONES CARA
A CARA AYUDAN A MEJORAR LA CONVIVENCIA.

participacion impulsada sobre todo por la hiperactivacion
de la via mesolimbica de la dopamina, promover activi-
dades fuera de linea como deporte e interaccion familiar
tiende a fortalecer las conexiones y mejorar el bienestar.
Ensefar un uso responsable de las redes sociales es
clave. Segun el académico de la U. Autdnoma, para evitar
la sobreactivacion hay que establecer limites de tiempo
frente a las pantallas o de uso diario, junto con fomentar
la alfabetizacion digital, es decir, ensefiar tempranamente
alos nifos a evaluar criticamente el contenido paraiden-
tificar la desinformacion.

“Los adultos a cargo de menores -afiade- tenemos que
predicar con el ejemplo, exhibir un uso consciente y
responsable de las redes sociales, aprovechando que a
través del modelamiento podamos transmitir habitos res-
ponsables a los nifios sobre como nos relacionamos con
estos dispositivos”. Aiade que hay estrategias de control
parental hasta softwares y mecanismos que aseguran la
privacidad, para prevenir la exposicion a contenido dafiino
o interacciones riesgosas en las plataformas sociales.

CONSEJOS PARA PADRES
El académico de la U. Auténoma entrega las siguientes
recomendaciones para padres y cuidadores:

' - Navegar en Internet con los hijos, orientandolos sobre

las paginas mas fiables y transmitiendoles que nunca
deben proporcionar datos personales en la red.

- Seleccionar los videojuegos a los que juegan segtn las
normas PEGI (edad y contenidos). No olvidar supervisar
también los juegos que se intercambian entre los amigos.
Y juega con ellos en alguna ocasion.

- Establecer normas claras para regular el uso de Internet,
videojuegos y movil. Debe estar muy claro cuando, cuanto
y donde los utilizan. Por ejemplo, después de hacer depor-
te, después de los deberes o de hacer las tareas de la casa.
- Generar espacios para que los nifios encuentren en ti
la confianza y el apoyo para contar cualquier problema
o duda.

- Ser consecuente y dar ejemplo en la interaccion con las
redes sociales.
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