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PRINERO LO PRIMERO:

PANTALLAS VS. JUEGO LIBRE

Un uso excesivo de pantallas puede desplazar el tiempo dedicado al juego libre, que
es fundamental para el desarrollo cognitivo y emocional. Jugar sin estructuras —in-
ventando escenarios, asumiendo roles, explorando el entorno— les permite procesar
experiencias, desarrollar habilidades sociales y encontrar soluciones creativas a
los problemas.

EL ABC DE LAS
u CONSECUENCIAS
INTANGIBLES

El ritmo rapido y el contenido altamente estimulante puede modificar el
desarrollo de los circuitos cerebrales involucrados en la atencion,
especialmente en los mas pequenos, cuyo cerebro aun esta en pleno
desarrollo, y reducir la capacidad para concentrarse en actividades como la
lectura, el estudio o incluso la interaccion social.

Muchas aplicaciones y videojuegos estan disenados para ofrecer recompensas
rapidas y constantes, lo que puede hacer que ninos y ninas se vuelvan menos
tolerantes a la espera y tengan mas dificultad para manejar la frustracion.

Cuando el uso de pantallas es excesivo suelen aparecer sintomas de ansiedad,
depresion y soledad, lo cual puede estar relacionado a una exposicion a
contenidos inadecuados, falta de interaccion social cara a y presion de las
redes sociales.
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+ AL IMPACTO
EN EL. CUERPO

El uso prolongado de pantallas a menudo implica mantener posturas inadecuadas, lo
gue puede causar tension en los musculos del cuello, hombros y espalda, o incluso
generar un “cuello de texto’; que provoca dolor y rigidez en la columna cervical. Tam-
bién puede llevar a tensiones en las manos y munecas, contribuyendo a afecciones
como el sindrome del tunel carpiano o la tendinitis. Ademas, la pantalla en exceso
puede reemplazar actividades fisicas fundamentales como correr, jugar al aire libre o
practicar deportes. La inactividad prolongada aumenta el riesgo de sobrepeso y de
diabetes tipo 2.

También puede haber un impacto directo en la salud ocular. Se ha demostrado una
mayor incidencia de miopia en ninos y adolescentes que pasan mucho tiempo usando
pantallas. A su vez, la exposicion a la luz azul emitida por las pantallas, especialmente
antes de acostarse, puede alterar el ritmo circadiano y reducir la produccion de melato-
nina, la hormona responsable del sueno.
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MIRAR PANTALLAS
DURANTE PERIODOS
PROLONGADOS PUEDE
CAUSAR EL “SINDROME
DE LA VISION POR
CONPUTADORA”, QUE
LLEVA A OJOS SECOS,
VISION BORROSA,

DOLORES DE CABEZA Y
FATIGA OCULAR.
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TODO LO QUE NO:
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Cuando un nino o nina pequena tiene un
berrinche o estéa inquieto, es comun ver
a madres, padres y cuidadores entre-
gandoles un celular o una tablet para
calmarlos rapidamente. Si bien esta
estrategia del “chupete electronico”
puede funcionar a corto plazo, los
ninos y ninas no aprenden a identifi-
car ni a gestionar sus emociones.

En lugar de desarrollar habilidades para
calmarse por si mismos, se vuelven
dependientes de la distraccion que
ofrece la pantalla. También pierden la
oportunidad de enfrentar tiempos de
espera —como en un consultorio o
durante un viaje— y de imaginar como
entretenerse por su cuenta. Usar panta-
llas cada vez que experimentan incomo-
didad refuerza la idea de que las emo-
ciones negativas deben ser evitadas, en
lugar de transitadas y elaboradas.
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Es recomendable establecer un periodo libre
de pantallas de al menos una hora antes de
acostarse. Si es necesario usarlos por la
noche, se puede elegir el modo de “luz
nocturna” para reducir el impacto y desactivar
las notificaciones.
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Las personas adultas somos responsables
de generar tiempos de desconexion plani-
ficada con actividades fuera de linea que
promuevan el bienestar emocional, como
pasar tiempo al aire libre, jugar en fami-
lia o realizar actividades creativas que
no involucren el uso de tecnologia.

Nihos y nihas aprenden por imitacion.
Si nos ven manejar el estrés de forma
saludable —hablando sobre lo que nos
preocupa, haciendo ejercicio o practican-
do técnicas de relajacion— es mas
probable que adopten esas estrategias
COMO propias.

No podemos pedirles habitos que noso-
tros no sostenemos. Si queremos que no
usen pantallas en la cena, que no se
duerman mirando el celular o que puedan
desconectarse a tiempo, primero tene-
mos que modelarlo nosotros. Ellos
aprenden mas de lo que ven que de lo
que se les dice.

TE PASO UN PIQUE:
NOCHES Y CONMIDAS SIN PANTALLAS

También es importante que las comidas sean
momentos sin dispositivos. Esto favorece una
conexion mas consciente con la alimenta-
cion, ayuda a registrar mejor las senales de
hambre o saciedad, y refuerza los vinculos
familiares.




