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Luego que el Coordinador Eléc-
trico Nacional remitié a la Supe-
rintendencia de Electricidad y
Combustibles (SEC) el Estudio de
Andlisis de Falla (EAF) sobre el
gran apagon que afecté a gran par-
te del pais a fines de febrero, el
tema del megacorte volvié ala dis-
cusion publica.

Sibien lo central es la capacidad
y vulnerabilidad del sistema, hay
otras aristas y efectos que tam-
bién quedan sobrela mesa. Una de
ellas es la dependencia para las
actividades diarias y no solamen-
te en el espacio del trabajo, sino
que, principalmente, dentro del
hogar.

En este ultimo punto resalta
coémo ninos y ninas pueden sor-
tear o no largas jornadas sin el uso
de alguna pantalla. Ver si hay ca-
pacidad, en estos tiempos, para
enfrentar el aburrimiento al mar-
gende un escenario sin tecnologia
digital.

Jesskara Cornejo, madre de tres
hijos, compartié su experiencia
sobre el apagon, destacando el im-
pacto que tuvo en sus tres hijos, es-
pecialmente por la noche. “En la
nocheles afecté mas, cuando em-
pez6 a anochecer, porque por lo
menos con luz de dia estuvieron
utilizando su creatividad en jue-
gos”, relaté. “Uno estuvo pintando,
jugé un rato con el teléfono, pero
como no tenia internet, no podia
ver peliculas ni videos, asi que ra-
pido se empezd a aburrir e impa-
cientar *, agrego.

Su hijo Cristébal, de 10 afos,
fue quien mas se desesperé ante la
oscuridad y la falta de internet,
mostrando una ansiedad que
preocupd a Jesskara.

La madre noté cémo la depen-
dencia de los nifios a la gratifica-
cién instantdnea que ofrecen las
pantallas dificultala adaptacién a
una situacion sin tecnologia. “Lo
que mas los frustré fue el no tener
internet, mas que el no tener luz,
elno tener internet para ver videos
ojugaronlinelos agit6 en exceso’.

Ademas, el toque de queda, im-
puesto por las autoridades, tam-
bién generd temor en los menores,
en especial en su hijo mayor Cris-
tobal, haciendo atin mas cadticala
situacion.

Adiccién a las pantallas

La psicéloga clinica Muriel Hi-
dalgo Torres, asesora del departa-
mento de salud mental del Servi-
cio de Salud de Talcahuano, pro-
fundizé enlabase neurobioldgica
dela adiccidn a las pantallas.

“El uso excesivo de pantallas
puede activar circuitos cerebra-
les o similares a otras adicciones,
entonces desde una perspectiva
mads neurobiolégica es que com-
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Especialistas de Biobio reiteran
advertencia sobre el impacto
neurologico en ninos por
uso de pantallas

Tras el informe del Coordinador
Eléctrico sobre la causa del apagon de
febrero, se retomo el debate acerca de
la dependencia tecnologica.

parte mecanismos asociados a
neurotransmisores con otras adic-
ciones, como por ejemplo el con-
sumo de sustancias, o la ludopa-
tia”, explicé.

Hidalgo destacé que el exceso
de tiempo frente a las pantallas,
especialmente en celulares y con
aplicaciones como Tik Tok, gene-
rauna “sensacion falsa de satisfac-
cién y de felicidad”, debido a la

activacion de neurotransmisores
de respuesta rapida asociados al
placer.

También alerté sobre los cam-
bios notables que pueden surgir
en quienes padecen esta adiccion,
tanto en adultos como en nifos.

“Normalmente vemos alos ado-
lescentes que estan en un mismo
espacio fisico y que se estdn ha-
blando por chat, los jévenes yano
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quieren salir, no quieren hacerac-
tividades al aire libre, entre otras
cosas necesarias tanto fisico como
socialmente”, conto.

La especialista también senal6
que algunos juegos asociados a
pantallas pueden generar “‘com-
portamientos mds agresivos y res-
puestas mds agresivas”, y que al
disminuir las horas de juego, se
puede notar un cambio positivo en
el comportamiento.

La psicéloga clinica, magister
en psicologiayen intervencién en
salud mental, Maria Victoria Gae-
te,complementaa Hidalgo y enfa-
tizando que “laadiccionalas pan-
tallas no es solo una cuestio n de
tiempo de uso, sino de co mo este
interfiere conlavida diaria, las re-
laciones interpersonales y el bie-
nestar en general”.

Gaete explicé que las pantallas
estdn disenadas para captar nues-
tra atencion a través de mecanis-
mos de recompensainmediata, lo
que refuerza hdbitos de consumo
que pueden volverse compulsivos,
especialmente en personas con
mayor vulnerabilidad emocional.

“Vivimos en una sociedad de la
inmediatez, donde la gratificacio
ninstantanearefuerzahabitos de
consumo que pueden volverse

compulsivos, especialmente en
personas con mayor vulnerabili-
dad emocional o dificultades enla
regulacio n del estre s”, detallé.

Autocuidado

Para manejar el exceso de pan-
tallas, Gaete recomend¢ estable-
cer limites y habitos saludables,
especialmente en lo que respecta
alsueno. Aqui lahigiene del suen
o es clave: evitar pantallas al me-
nos unahora antes de dormir, es-
tablecer horarios regulares de des-
cansoy crear unarutinarelajante
que ayude al cerebro a desconec-
tarse”, aconsejo.

La psicéloga clinica también
destaco la importancia de incor-
porar practicas de mindfulness
(conciencia), para desarrollar una
mayor reflexién sobre el uso de
dispositivos y mejorar la autorre-
gulacién emocional.

“Se ha demostrado que la pra
ctica de mindfulness reducelaim-
pulsividad y mejora el control de
la atencio n, lo que puede ayudar
adisminuir el uso compulsivo de
pantallas”, anadio.

Gaete insistié en que “el objeti-
vo no es eliminar la tecnologi a.
sino aprender a usarla de mane-
ra ma s consciente y saludable,

i

asegurando que no reemplace
nuestras necesidades de descan-
so, conexio n humanay bienestar
emocional”.

Impacto neurolégico

LaDra. MariaJosé ElsoylaDra.
Teresa Munoz, neurélogas del
Hospital Guillermo Grant Bena-
vente, especialistas en sueno, ex-
plicaron cémo la exposicién a
pantallas afecta al descanso y el
neurodesarrollo, especialmente
en ninos.

“Durante el sueiio se desarro-
Illan funciones vitales para las
personas, entre ellas se poten-
ciar algunos procesos cognitivos,
como la consolidacién de la me-
moria, la eliminacion de recuer-
dos o informacién que no ocupa-
mos, asi como programacion de
muchas funciones biol6gicas”, se-
nalaron.

Las neurdlogas explicaron que
la luz azul emitida por las panta-
llas interfiere con la produccién de
melatonina, retrasando el inicio
del sueno y afectando su calidad.
“De esta forma, al exponerse a es-
tas pantallas en un horario dénde
se espera que el cuerpo se prepa-
re para dormir, disminuyen los ni-
veles de Melatonina parainiciar el
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suefo (porque nuestro organis-
mo piensa que tiene que estar des-
pierto), retrasando el inicio de
éste”.

Las especialistas destacaron
que en los nifos, la alteracion del
ciclo de suefio por exposicion a
pantallas puede afectar la conso-
lidacién de la memoria, la con-
centracion ylavelocidad del pen-
samiento.

Ademds, puede tener efectos
cardiovasculares, hormonales y
metabdlicos a largo plazo. “En la
poblacién adolescente, araiz delo
anterior ,se pueden agregar el au-
mento de conductas de riesgo,
mayor irritabilidad y alteraciones
del animo”, agregaron.

Elso y Mufioz concluyeron que
“han salido varias guias de referen-
ciadonde en nifios se recomienda
no exponerlos a pantallas hasta
los 6 afios, y en adultos maximo 2
horas de pantallas por dia y no
cercanos al momento de dormir”,
reconociendo que este es “un ver-
dadero desafio para el estilo de
vidamoderno actual, pero que sin
dudaimpacta directamente nues-
tra calidad de vida™.
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