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Nifnos y pantallas, una alianza peligrosa en vacaciones

mente en esta tltima navidad, dos de cada tres nifios

pidieron como regalo, un dispositivo con conexién a
Internet y posiblemente, el viejito pascuero hizo realidad di-
cha peticién.

Celulares, tablets y otros dispositivos, con pantallas son he-
rramientas que, han facilitado la vida de ninos, dando momen-
tos de entretenimiento, de conectividad con otros, de apoyoa
las tareas escolares, pero también estin generado una depen-
dencia adictiva que afecta, la salud fisica y mental de nuestros
ninos y adolescentes y repercute en las dindmicas familiares y el
fortalecimiento de adecuadas habilidades sociales. Para los ni-
iios, esta realidad es ain mas preocupante, ya que el uso exce-
sivo de dispositivos impacta en su desarrollo neurolégico, fisi-
co, motor, emocional y cognitivo, Limitarel uso de pantallas es
unanecesidad para garantizar su bienestar integral.

Durante los primeros anos de vida, el cerebro infantil atravie-
sa unaetapa critica de desarrollo. Este periodo donde se tejen co-
nexiones neuronales que son vitales, requiere nutrirse de expe-
riencias directas como jugar, manipular, descubrir, explorar y co-
municarse cara a cara. Estas actividades no solo fomentan habi-
lidades cognitivas, sino que también son esenciales para el desa-
rrollo de habilidades para la vida. Las pantallas, y los contenidos
alos que se puede acceder, a través de estos aparatos electroni-
cos, en cambio promueven la gratificacion inmediata, una esti-
mulacién constante, con incentivos atractivos que condicionan
aquedarse “pegados”, interfiriendo procesos de desarrollo cere-
bral, dificultando la atencion sostenida y promoviendola gratifi-
cacién inmediata, lo que puede repercutir en problemas de con-
centraciona largo plazo, bajo manejo dela tolerancia y a laespe-
ra, y escaso manejo de la frustracion entre otras habilidades.

Vivimos en una eradominada por las pantallas, posible-

Elimpacto no termina ahi. Desde una perspectiva fisica, el
uso excesivo de pantallas desplaza actividades fundamentales
como el gjercicio y el suefio. Segiin la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS), los ninos menores de cincoafios no deberian pa-
sar més de una hora diaria frente a una pantalla, y los menores
de dos afios deberian evitarlas por completo. Sin embargo, es-
tas recomendaciones rara vez se cumplen. La exposicion pro-
longada fomenta el sedentarismo, incrementa problemas como
la obesidad infantil y afecta la visi6n, la luz azul altera los ciclos
de sueno, con consecuencias negativas en su crecimiento, ren-
dimiento y bienestar general.

Eneldmbitosocial, el abuso de pantallas puede llevar al ais-
lamiento. Los nifios necesitan interaccion directa con sus pares
y adultos para desarrollar habilidades como la empatia y la re-
solucién de conflictos. El tiempo frente a dispositivos desplaza
momentos familiares significativos, como las comidas o los jue-
gos en conjunto, debilitando vinculos y reduciendo oportunida-
des de aprendizaje en contextos reales.

Lasolucion no radica en demonizar las pantallas, sino en pro-
mover suusoconsciente. Bienutlizadas, puedenser herramien-
tas educativas poderosas, siempre y cuando no reemplacen ac-
tividades esencialescomo el juegoalaire libre, la lectura o la crea-
tividad. Este cambio comienza con los adultos: no podemos exi-
gir alos nifios que reduzcan su tiempo frente a dispositivos silos
adultos cuidadores vivimos conectados constantemente.

Establecer horarios libres de pantallas, durante las comidas
o antes de dormir, y fomentaractividades alternativas de ocio y
recreacion es esencial. En definitiva, limitar las pantallas no es
un acto restrictivo, sino una apuesta por la infancia: un tiempo
irrecuperable lleno de aprendizaje y descubrimientos. Las pan-
tallas pueden esperar; la nifiez no.




