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TENDENCIAS 

Vacaciones aumentan riesgo de 
excesiva expos 

o. 

ición a pan tallas 
Experta indica que el abuso de los dispositivos podría generar alteración del desarrollo cognitivo en los niños. 

Ignacio Arriagada M. 
Medios Regionales 

mienzan las vaca- 
ciones y con ellas el 
igran desafío de man- 

tener a los niños entreteni- 
dos y saludables cuando 
no van a clases. Ante ese 
panorama, los especialis- 
tas concuerdan en que 
uno de los grandes peli- 
gros es la excesiva exposi- 
ción a pantallas, debido a 
que los padres o cuidado- 
res no tienen días de des- 
canso a la par y, por ende, 
es complejo para ellos po- 
ner en marcha una rutina 
permanente para que los 
pequeños puedan distraer- 
se, descansar y reponerse. 

“Lamentablemente los 
adultos tenemos poco 
tiempo para ejercer el ma- 
ternaje o paternaje y las 
pantallas han pasado a ser 
el “chupete digital' o la 
persona que “calma', ejer- 
ciendo una verdadera ac- 

   

ción a nivel cerebral con la 
liberación de dopamina y 
serotonina. Está documen- 
tando que afecta la fun- 
ción ejecutiva”, comenta 
Viviana Tartakowsky, di- 
rectora de la Escuela de 

  

MUCHOS MENORES PASAN VARIAS HORAS FRENTE A LAS PANTALLAS DE LOS DISPOSITIVOS DIGITALES. 

Psicología de la U. Bernar- 
do O'Higgins (UBO). 

Justamente por eso 
existe el riesgo de que, a 
corto plazo, los padres, 
madres o cuidadores abu- 
sen de este recurso con to- 

dos los impactos negativos 
que eso conlleva. 

“Se trata de un tema se- 
rio que afecta integral- 
mente la salud de los me- 
nores y adolescentes, lo cu- 
al está ampliamente des- 
crito en muchas investiga- 
ciones. La alteración del 
desarrollo cognitivo, pro- 
blemas conductuales con 

  

sus pares, déficit aten 
nal, retraso del lenguaje e 
incluso problemas de au- 
toestima y depresión, son 
sólo algunos de los efectos 
que pueden presentarse de 
la mano de un tiempo de 
exposición a pantallas ma- 
yor al recomendado”, de- 

SHUTTERSTOCK 

  

talla la académica de la 
UBO, agregando que lo 
ideal es que no pasen más 
de una hora frente a la 
pantalla, siempre con re- 
creos, y jamás superar las 
dos horas seguidas. 

Sin perjuicio de lo ante- 
rior, resulta imposible li- 

mitar el acceso de los ni- 
ños a la tecnología y es ahí 
donde cobra importan: 
el concepto de “mediación 
parental digital activa”, 
que es el conjunto de ac- 
ciones que realizan los pa- 
dres o cuidadores para ge- 
nerar un uso y consumo 
de dispositivos de manera 
apropiada, de acuerdo a la 
edad y circunstancias del 
niño o adolescente. 

Junto con esa regula- 
ción, los padres pueden se- 
guir ciertos consejos que 
comienzan con compartir 
la crianza con alguien que 
pueda apoyar su rol mien- 
tras trabaja y para que el 
adulto a cargo pueda tam- 
bién tomar descansos. 

“Además es fundamen- 
tal conocera los amigos de 
los niños para invitarlos a 
compartir y jugar sin pan- 
tallas de por medio. Otra 
excelente idea es organi- 
zar sistema de turnos con 
otros adultos que estén en 
mi círculo y aprovechar al 
máximo los fines de sema- 
na para realizar activida- 
des al aire libre y descubrir 
nuevos gustos como coci- 
nar, escribir o pintar”, 
aconseja Tartakowsky. O 
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SE RECOMIENDA NO USAR LA MISMA CLAVE EN SITIOS O SERVICIOS. 

En el mundo del internet 
las claves son un recurso 
fundamental, puesto que 
actúan como la primera lf- 
nea de defensa en cuanto a 
la protección de la informa- 
ción personal. Sinembargo, 
anivel mundial son millo- 
nes las personas que usan 
las mismas combinaciones, 
facilitando el accionar de 
los ciberdelincuentes para 
que concreten sus delitos. 

La compañía interna- 

cional NordPass, reconoci- 

da en la gestión de claves, 
reveló cuáles son las diez 

más usadas: 
1. 123456 

2. admin 
3. 12345678 

4. 123456789 

5.1234 

6. 12345 

7. password 
8.123 

9. Aa123456 

10. 1234567890 

De acuerdo con la em- 
presa tecnológica, estas 
combinaciones son utiliza- 
das en más de 15 millones 
de cuentas. Asimismo, ad- 
vierten, puede ser fácil- 
mente adivinadas o desci- 
fradas por algoritmos dise- 
ñados por hacker 

Para evitar algún tipo 
de delito digital, desde 
NordPass indican que las 
mejores prácticas para 
crear una contraseña se- 

  

Estas son las contraseñas más 
utilizadas y peligrosas del mundo 

gura incluye el uso de una 
combinación de letras ma- 
yúsculas y minúsculas, 
números y símbolos. Tam- 
bién señalan que es reco- 
'mendable evitar palabras 
completas, nombres co- 
munes o fechas signifi 
vas, ya que estos pueden 
seradivinados o encontra- 
dos en redes sociales. En 
tanto, la longitud de la cla- 
ve debe ser de al menos 12 
caracteres. o 
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