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POR QUE IMPORTA ESTE TEMA

Los televisores, teléfonos inteligentes,
las tabletas, computadoras y consolas
de videojuegos son una parte comun de
la vida diaria de la mayoria de los nifios.
Desde que comenzo la pandemia, el uso
de interacciones virtuales ha aumentado
notablemente. Al mismo tiempo, las
alarmantes tasas de ansiedad, depresién
y suicidio entre los nifios llevaron al U.S.
Surgeon General (Cirujano General de los
Estados Unidos) a emitir una Advisory

on Protecting Youth Mental Health
(Recomendacion para proteger la salud
mental de los jévenes) en diciembre de 2021

Entre mas tiempo pasen los nifios frente

a las pantallas, menos tiempo tienen para
habitos de suefio saludables, actividad
fisica y tiempo al aire libre, todos los cuales
mejoran el bienestar.

COMO ESTO AFECTA A LOS NINOS
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ABRILDE2022

QUE picen Los esTubios

Las tasas de ansiedad y depresion estaban aumentando considerablemente,
incluso antes de la pandemia. Desde el COVID-19, los nifios han realizado menos
actividad fisica, han pasado mds tiempo frente a una pantalla y han reportado mas
problemas de suefio, asi como agotamiento emocional, aislamiento y fatiga debido

a las pantallas.?2 Antes del inicio de la pandemia, los nifios de 8 a 12 afos pasaban

un promedio de 5 horas al dia frente a una pantalla, mientras que los adolescentes
pasaban hasta 9 horas al dia.? Un amplio estudio de los National Institutes of Health
(Institutos Nacionales de la Salud) (NIH) sobre el cerebro del adolescente descubrio
que el promedio durante el COVID aumentd a 7.7 horas de tiempo de pantalla -sin incluir
los deberes escolares- para los ninos de 12 a 13 aifos.* Los CDC reportan que el 78%o
de los estudiantes de secundaria no duermen lo suficiente.’

Algunos estudios sugieren que una cantidad 6ptima de tiempo puede tener el efecto
de Ricitos de Oro’. Los usuarios de Facebook que pasaban una hora al dia enla red
social eran los menos solitarios; los que pasaban menos o mucho mdés de una hora
eran mds solitarios.® Los expertos sugieren tomar descansos de las redes sociales,
especialmente si su hijo se siente mal, celoso o negativo; 0 muestra signos de baja
autoestima después de estar en linea.’

Los investigadores continUan estudiando la relacidn entre el tiempo de pantalla y la
salud mental de los jévenes. La Recomendacion para la crisis de la salud mental de
los jovenes del Surgeon General (Cirujano General) hace un llamado a las empresas de
tecnologia para que aporten datos para ayudar con el avance de esta investigacion.?

PORCENTAJE DE NINOS QUE SE AUTORREPORTARON
(YRBS DEL 2019 DE WISCONSIN, EDADES 13 - 18)
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Pasar demasiado tiempo frente a una pantalla altera fisicamente el cerebro 49.0%

debido a un adelgazamiento prematuro de la corteza, lo que resulta en 200%
una menor capacidad cognitiva.’ Los investigadores han advertido que

pasar demasiado tiempo en un teléfono inteligente puede perjudicar el

desarrollo de las habilidades sociales, el pensamiento critico y el control de ST
los impulsos. Muchos expertos aconsejan retrasar el uso de los teléfonos
inteligentes hasta los 14 aios o0 mas, cuando el cerebro de los nifos esta
mas desarrollado. Los nifios con teléfonos inteligentes tienen un mayor
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riesgo de exposicion a contenidos inapropiados en internet y al ciberacoso.
Los investigadores han rastreado cdmo la adiccion a la tecnologia altera la
concentracion y la capacidad de enfoque, pero también como conduce a la
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¢, QUE ESTA SUCEDIENDO
WISCONSIN?

En 2019, el 55%o de los estudiantes de secundaria de Wisconsin dijeron
gue no estuvieron fisicamente activos (60 minutos al dia en cinco o0 mas
dias). Las tasas de inactividad eran mds altas para las nifas que para los
ninos." Ademds, la mayoria de nuestros estudiantes de secundaria no
duermen la cantidad minima recomendada (de 8 a 10 horas) en una noche
de escuela normal.”
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QUE DUERMEN
8 HORAS POR NOCHE

Casi la mitad de todos los nifios de Wisconsin de 13 a 18 afos
reportaron ansiedad; el 28%o reportd depresion y el 18%o reportd
hacerse dafio a si mismo en 2019.° Los adolescentes y los jovenes
adultos que participaron en las sesiones de escucha de la OCMH
dijeron que estaban expuestos a contenidos perjudiciales en las

NINOS

redes sociales y que los padres deberian involucrarse en la seleccion

de contenidos, especialmente para los nifos pequenos.
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QUE PODEMOS HACER

< Comenzar de manera bdsica: Inicie a su hijo con un
teléfono mavil basico—no con un teléfono inteligente.
Comprométase a Esperar hasta 8.° grado.

< Establecer limites: Cree un contrato de uso de la
tecnologia en familia. Ejemplo: acuerde mantener los
dispositivos, especialmente los teléfonos inteligentes,
fuera de los dormitorios por la noche y enchufe los
dispositivos antes de las 9 p. m. en un lugar central como
la cocina. Planifique descansos de las redes sociales.

<> Monitorear el uso: Establezca restricciones de tiempo en
las aplicaciones, utilice controles parentales y monitoree
todos los dispositivos.

< Discutir el porqué: El uso de internet sin restricciones y
el ciberacoso pueden convertirse rdpidamente en algo
peligrosamente perjudicial; la tecnologia puede saturar el
cerebro; puede ser adictiva; y puede dejar a los usuarios
sintiéndose solos, desconectados, ansiosos y deprimidos.

2 Modelar un tiempo saludable frente a la pantalla: Mantenga
la hora de la comida libre de tecnologia, sin dispositivos en
la mesa ni para los padres ni para los nifios. Limitese usted
mismo y limite a sus hijos a una hora diaria en las redes
sociales, siguiendo la regla de Ricitos de Oro. Apague
todas las pantallas al menos una hora antes de acostarse.

2 Cultivar habitos saludables: Programe actividades al aire
libre, en la naturaleza si es posible, y aliente la prdctica
de mucha actividad fisica diaria. AsegUrese de que los
nifos duermen las horas recomendadas. Dé prioridad a las
conexiones en persona.
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