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USO RESPONSABLE PANTALLAS

Poner normas y limites serd fundamental para que los menores aprendan a

convivir con el mundo digital de una forma saludable.

Como establecié la Asociacion Americana de Pediatria (APP) en 2018 lo

recomendable es:
En los bebés de hasta 18 meses, debemos evitar la exposicion a las pantallas.

De los 2 a los 5 anos se tiene que limitar el uso de los medios enfre media y una

hora al dia, siempre que los contenidos sean de alta calidad.

Desde los 5 a los 12 anos es necesario acompanarles y supervisarles siempre,

pudiendo estar entre una hora v hora y media al dia.

Con la adolescencia, nuestra labor debe ser mds la de guiarles y educarles en

el uso responsable y saludable de las tecnologias.

Sin embargo, segun el Ultimo informe de la plataforma para la seguridad y
bienestar digital Qustodio, la media es de 2 horas y 24 minutos entre los ninos
de entre 5 y 11 anos, vy, si hablamos de los alumnos de Secundaria, hasta
pasan mds tiempo conectados que en el colegio, pudiendo hablar de hasta 5

horas diarics.

También delbemos ser conscientes de que la mayor parte de los adolescentes
que pasan horas y horas con el mévil , no sdlo estdn jugando, pueden estar
haciendo diferentes actividades: se escriben con sus amigos por WhatsApp o
Telegram, luego miran Instagram, en otros momentos ven videos en YouTube o
Tik Tok o tienen conectada la musica de Spotify, juegan, ven series de Nefflix,
etc. Es decir, no es el dispositivo el problema. Lo es el tiempo y la actividad que

dedican a cada plataforma.


https://www.aap.org/en-us/about-the-aap/aap-press-room/news-features-and-safety-tips/Pages/Children-and-Media-Tips.aspx
https://qweb.cdn.prismic.io/qweb/652ec17d-790d-49a5-8236-713c96b2c732_20191022_familias_hiperconectadas_es.pdf

Del mismo modo que ocurre en los ninos pequenos, los adultos o adolescentes, cada
vez somos mas adictos a la dopamina que nos proporcionan las recompensas que

recibimos a través de las redes sociales y los juegos.

Expertos en adicciones comparan los méviles y las tabletas con unas verdaderas
bombas de dopamina, conocida como la hormona de la felicidad, que a medida
que recibimos un "me gusta" o alguna recompensa similar, se produce una descarga
de esta sustancia en el cerebro que nos satisface. La dopamina es la hormona que nos
empuja a coger constantemente el moévil y la que alimenta el llamado circuito de
recompensa cerebral. Este circuito nos impulsa a tener comportamientos
indispensables para la supervivencia como la comida, relaciones sexuales, etc. La
dopamina circula por nuestro cerebro y hace que una experiencia sea agradable. La
gente quiere saber qué ha pasado, cudles son las Ultimas noticias y cuando lo
fenemos nos proporciona una descarga de dopamina. Pero esto tiene un precio en
nuestro cerebro. El coértex frontal se encoge si estamos ante pantallas durante un

fiempo excesivo.

Anne Lise Ducadan, médica de Asistencia Primaria que atiende ninos pequenos en
Paris, ya hace tiempo que detecta cdmo se multiplican unos sintfomas inquietantes
que recuerdan el autismo y estd convencida de que hay que actuar urgentemente.
La doctora explica que hay casos de nifios que no pueden dormir sin el mévil, con
graves problemas de comunicaciéon y concentracion. Son nifos que viven en una
burbuja, que no responden cuando oyen su nombre, ni miran a los ojos cuando se les
habla. Los padres a menudo se sienten culpables, anade Ducadan, pero la realidad es
que no tienen informacién para conocer las consecuencias de la sobreexposicion de
sus hijos a las pantallas. Lo cierfo es que un nino enseguida abandona los juguetes y los
juegos, pero nunca se cansa de mirar una pantalla. Si no se le dice "basta", no se
detendria nunca. Son totalmente adictivas, no pueden estar sin ellas, y hacerlo les

genera un malestar intenso, como un drogadicto cuando estd sin su dosis.

El Dr. Nicholas Kardaras, escribid un libro sobre los nifos y las pantallas, donde habla de
la heroina digital. "Trabajando con niflos pequenos, empecé a ver los mismos sintfomas
clinicos que en los casos de adiccidn a las drogas: sindrome de abstinencia,
impulsividad, agresividad... por eso empecé a investigar y descubri que estos aparatos

generaban dopamina.

Una persona que tiene el cértex frontal encogido y una densidad de sustancia gris mds

baja, se vuelve mds impulsiva, es mds propensa a comportamientos adictivos, es mds



agresiva y no toma decisiones tan acertadas porque su capacidad para hacer

encadenamientos l6gicos estd alterada.

Las secuelas psicoldégicas, que podrian llegar a convertirse en un tfrauma en los
ninos mas inestables emocionalmente, llegardn en forma de alteraciones muy
diversas. Asi lo considera Azucena Diez, presidenta de la Sociedad de
Psiquiatria Infantil, quien explica que «segun la edad, pueden mostrar
diferentes reacciones de ansiedad, como comportamientos regresivos
(loriquear, estar mas apegado, hablar como si fueran mds pequenos, orinarse
en la cama) o somatizaciones (dolores de cabeza o sinfomas relacionados
con la ansiedad u ofras emociones negativas). Ademdads, resulta habitual que
aparezca una mayor desobediencia o rebeldia ante las normas. Al
encontrarse los padres también mds ansiosos, el ambiente en muchas

ocasiones en casa serd mds tensoy.

De hecho, el contagio emocional de los padres a los hijos es un hecho que no
hay que pasar por alto, algo que se agudiza aun mds en espacios pequenos o
con pocos recursos. «Los ninos regulan sus emociones a través de la relacion
con sus figuras de apego, a través del juego, la creatividad, el contacto con
sus iguales, el aprendizaje y la actividad fisica, principalmente al aire
libre. Tenemos que fomentar modos de regulacion emocional en los nifos que
no sélo dependan del manejo de los padres y madres que se estdn viendo
desbordados por la situacién, sobre todo aquellos con hijos de corta edady,

aconseja Gutiérrez.

Si hay algo en lo que estdn de acuerdo los expertos es que el confinamiento
resulta mads peligroso en ninos con patologias de base. «Aquellos con
alteraciones del comportamiento o con conductas disruptivas son mucho mds
vulnerables a cambios de rutinasy, advierten Teresa Cenarro y Pedro
Gorrotxategi, vicepresidentes de Aepap. En concreto, «en aquellos con
trastorno del espectro del autismo, el impacto es mayor porque experimentan
altos niveles de estrés y ansiedad; incrementan las conductas negativistas y
desafiantes y puede haber un agravamiento de condiciones comérbidas de

salud mentaly, detalla Ruth Vidriales, directora técnica de la Confederacion

Autismo Espana. Sin embargo, tal y como recuerda la profesora Ana Jiménez,



http://www.autismo.org.es/
http://www.autismo.org.es/

«puede haberninos con Asperger que esta situacion les genere
“seguridad” ya que estdn en su entorno familiar, seguro. Pero cuando
comience de nuevo el contacto social, puede generar en ellos algunos

problemasy.

.COMO DETECTAR QUE ALGO VA MAL?

La instauracion de una adiccidon comportamental suele ser un proceso
gradual, con lo que se recomienda a los padres estar vigilantes ante los signos
de alarma que evidencian una posible adiccién a las nuevas tecnologias.
Estos deben presentarse de manera recurrente y sostenida en el tiempo (Matali

y Alda, 2008) y sabremos si realmente puede haber un problema si:

Se encierra en su habitaciéon mds de lo habitual.

Baja su rendimiento y cadlificaciones en el colegio de manera repentina.
Absentismo, sobre todo a primera hora, dificultad para justificar las ausencias
“cierran la puerta en punto y no puedo entfrar”, aumento de la ganduleria,
incremento de las nofificaciones de acftitud poco colaboradora o
reprobatoria, aumento de los suspensos v las expulsiones de clase.

Notamos cambios fisicos como bajada de peso, cansancio o somnolencia.
Presentan un patréon del sueno y hambre alterado: cambios de hdbitos del
sueno y disminucidon de las horas de sueno para jugar, “se queda conectado
por las noches, se acuesta tarde, por la manana le cuesta mucho levantarse™.
Come rdpido y mal para ganar tiempo, pide poder cenar en el cuarto
(cuando nunca antes lo habia hecho), come solo uno de los dos platos e
incluso empieza a saltarse alguna de las comidas.

Cambia de amigos repentinamente o se aisla, y no quiere salir de casa. Se
evidencia un cambio en su entorno, los amigos de siempre ya no le “llenan”, se
siente mas vinculado a los amigos online que en muchos casos ni conoce.

Se muestra agresivo o agresiva de manera constante, contesta de mal modo
o cualguier otro cambio pronunciado en su cardcter, como tristeza o
ansiedad.

Se irrita, o incluso se vuelve violento o violenta, cada vez que infenfamos que
desconecte del ordenador o deje de utilizar el movil.

Menos atencidn por la higiene. Hay que recordarle que se lave los dientes, si

puede no se ducha o no se cambia de ropa en dias.



Cambio del estfilo de ocio. Pérdida de interés por el deporte porque prefiere
jugar con el ordenador. Empieza por saltarse algunos entrenamientos o
aprovecha la época estival para insistir en que no le gusta, se aburre, es critico
con el entrenador.

Aumentan las disputas con los hermanos, sobre todo aquellas relacionadas
con el tiempo de utilizacién del ordenador.

Estado de danimo oscilante. Pasa de fener momentos buenos, simpdticos vy
carinosos, a estar muy poco comunicativo, encerrado en su mundo, le molesta
que le preguntes cosas acerca de su dia a dia y se le nota friste.

Existe una demanda creciente de productos tecnoldgicos. Solicita con mucha
insistencia que se le compre un ordenador mds potente, tarjetas grdficas,
altavoces, méviles de Ultima generacién, el nuevo juego de la videoconsola,
etc. Cuando no son complacidas sus demandas o éstas se demoran en el
tiempo (pidelo como regalo de santo, aniversario o ahorra...) reacciona de
formairritable.

Empiezan a realizar hurtos. Generalmente de pequenas cantidades de dinero,
sobre todo a la familia mds cercana para poder comprarse la Ultima

actualizaciéon del juego.

En estos casos, debemos acudir a un profesional que nos aconseje.

; QUE PODEMOS HACER?

La parte buena es que no hay danos permanentes en los cerebros de los ninos
expuestos. Basta con alejar a los ninos de las pantallas para que recuperen las

capacidades mentales.

Se debe alejar a los ninos de las pantallas, se debe evitar que estén sobreexpuestos, se
les debe ofrecer ofros juegos, otros estimulos, mds interaccion humana. Lo mds

importante es que los padres miren y hablen mucho con sus hijos pequenos.

Para mds informacién consultad el 9° Informe FAROS Las nuevas tecnologias en ninos y
adolescentes. Guia para educar saludablemente en una sociedad digital el cual tiene

como objetivo ofrecer a padres, madres y educadores una guia completa sobre


http://faros.hsjdbcn.org/es/cuaderno-faro/nuevas-tecnologias-ninos-adolescentes-guia-educar-saludablemente-sociedad-digital
http://faros.hsjdbcn.org/es/cuaderno-faro/nuevas-tecnologias-ninos-adolescentes-guia-educar-saludablemente-sociedad-digital

como guiar y acompanar a los menores en el uso de las tecnologias digitales bajo un

enfoque positivo.

De los cero a los tres anos

Debemos limitar el fiempo que los mds pequenos pasan con la
tecnologia con el fin de establecer rutinas o hdbitos como hacemos en
otras facetas de la vida diaria en casa. A pesar de un uso educativo de
las aplicaciones para ninos y que puede ser beneficioso en su
estimulacion cognitiva y sensoriomotriz, es importante destacar que hay
que evitar una sobrestimulacion (no solo de los medios) a esta edad
(Brown, 2011).

Hay que acompanar a los ninos en el uso de las tecnologias. Cuando
miramos algun audiovisual en el televisor, el ordenador o la tableta; y
sobre todo cuando utilizan los videojuegos o apps que hemos escogido
para ellos.

Debemos evitar que los modviles, las consolas, las tabletas estén
conectadas a Internet cuando juegan los pequenos vy las tienen en la
mano.

Es importante no ver la television o jugar con las tecnologias en las horas
en que necesitamos trabajar los hdbitos diarios como comer juntos en la
mesaq, ir a dormir, etfc.

Cuando elegimos juegos para los pequenos debemos potenciar
aquellos que permitan experimentar liboremente con el medio

audiovisual e interactivo, sin objetivos de juego o educativos.

De los tres a los seis anos

Los ordenadores, las consolas, las tabletas, los smartphones, y los audiovisuales

(video y television) son muy atractivos para los ninos de estas edades, hasta el

punto que pueden dedicar mucho fiempo y mucha atencion.

Hay que establecer en casa horarios y situaciones en las que se pueden
utilizar, qué se puede very qué no, el tiempo dedicado, etc.
Hay que dedicar ratos a jugar con los ninos y ver con ellos peliculas,

hablar y comentar en voz alta lo que sucede en las pantallas y



promover que los ninos también lo hagan. Es un momento en que las TIC
actian de ninera en ratos que necesitamos que estén sentados y
franquilos (coche, restaurante, salas de espera, etc.) pero eso deberian
ser momentos puntuales y no una actividad diaria.

Es importante mantener los dispositivos desconectados de Internet.

Hay que seleccionar aplicaciones basadas en juegos divertidos,
sencillos y motivadores, que les permitan crear y recrear escenarios de
la vida cofidiana (juego simbdlico), hacer construcciones, crear
personagjes, etc. Todavia necesitan atencidon, seguimiento, supervision,
ayuda de los adultos, aparte de una eleccidén responsable e informada
en relacion a las TIC. Por lo tanto el papel de la familia sigue siendo
clave. Los padres son el modelo a seguir mds potente, su actitud ante
las TIC determinard también su actitud.

Es importante que los ordenadores y las pantallas de television no estén
en las habitaciones de los ninos sino en espacios comunes de la casa
donde todos podamos estar, observar y participar. Y esta idea es vdlida
para todas las edades y fiene en cuenta el uso de videojuegos, el
trabajo escolar con las TIC, la comunicacion en las redes, etc.

Hay que ir explicando cémo funcionan las tecnologias que cada vez
usaradn mads alld de los videojuegos, y ayudarles a trabajar y aprender
con ellas.

Es el momento de iniciarlos en ideas clave sobre |la seguridad en lared y
hay que estar atentos a filtros de seguridad en las aplicaciones.

Es una buena edad para hacerlos participes en la eleccidon de juegos y
recursos de forma conjunta.

Hay que compartir los dispositivos. La tableta, el ordenador, el
smartphone, etc. pueden ser dispositivos de todos y para todos.

Es importante mantener didlogos sobre los juegos que usan, el tiempo
que dedican, y asegurarse de que no dedican demasiado fiempo a las
TIC y llevan a cabo actividades diversas (juego manipulativo vy fisico,

deportes, juegos con amigos, la lectura, etc.).



- A partir de los diez anos

e Aungque se hacen mayores, no debemos olvidar que debemos
acompanarles en los videojuegos; podemos compartir con ellos
partidas y competiciones, elegir los juegos que compraremos, ver
peliculas juntos y comentarlas, etc.

e Las TIC pueden potenciar el pensamiento como proceso complejo, de
razonamiento, l6gica, observacion, percepcion, prediccion, andilisis,
etc. Aprovechémoslo eligiendo videojuegos que lo favorezcan.

e Las redes sociales y las actividades escolares con los ordenadores
formardn parte de su dia a dia. Hay que estar presente, aprender con
ellos y darles pautas de uso atendiendo a su seguridad, a la
participacion, al trabajo colaborativo y al uso mds técnico de las
herramientas.

e Es bueno compartir la tableta y el ordenador con toda la familia en la
medida de lo posible.

e Los teléfonos moviles se convertirdn en el objeto mds deseado. Hay que
tomar decisiones en casa que sean compartidas con los ninos, tanto
desde la decision de compra o cesidon de un dispositivo como del uso
racional que hay que hacer, del gasto econdmico, y los hdbitos de uso.
Pero hay que mostrar también a los ninos las posibilidades
comunicativas, de acceso a la informacién e incluso de aprendizaje
con los smartphones.

Desde la primera infancia y hasta la adolescencia, debemos pensar que en
casa tenemos que tomar el control de la tecnologia de los ninos. Debemos
ufilizar sus potencialidades como juego y herramienta de aprendizaje,
seleccionando buenos recursos, estableciendo hdbitos y normas de uso que
beneficien el desarrollo de los ninos y participando activamente del uso de las
TIC a su lado.

El adulto duda de cémo debe comportarse, no se actia de la misma forma si
se trata de un juego digital que uno analdgico. Se puede ver positivo que esté
jugando siempre con la pelota pero no es lo mismo que esté jugando siempre

al mismo juego.



SOLUCIONES GENERALES

Establecer las rutinas fijas o flexibles. El ocio por supuesto es una rutina flexible y

por ello se puede modificar en funcién de lo que consideremos como padres.

Ser deshabilitar las notificaciones de redes sociales. Una forma prdctica de
garantizar que las redes sociales no nos interrumpan cuando intentamos
concentrarnos en el tfrabajo o cuando intentamos pasar fiempo de calidad
con alguien. Esta sencilla accién nos permite controlar nuestro tiempo al revisar

las redes sociales cuando queremos, no cada vez que recibimos un aviso.

Usar aplicaciones y sistemas que nos indican el tiempo que hemos estado
usando nuestro moévil. La aplicaciéon de tiempo de pantalla de Apple o el
sistema que infrodujo para los Android pueden ser buenas herramientas.
Prohibir radicalmente a nuestros adolescentes el uso de las tecnologias no es
un buen remedio. Hay que enseiarles a usar las tecnologias de forma racional
basdndose en la autoregulacion, la responsabilidad y el control. Una nueva
forma de abordar el uso de las tecnologias que puede ayudar a evitar las
adicciones y que los adolescentes puedan controlar su uso en el presente y en

el futuro.

Promover la generalizacion; aplicar cualquier conocimiento adquirido de

aplicaciones o programas de television a su vida diaria.
Controlar el contenido de las aplicaciones a las que estd jugando

Asegurar el tiempo adecuado entre juego con pantalla, actividad fisica, juego

social y sueno.
Establecer reglas sobre:
o Contenido ( no violento)
o Lugar (noenlacama, no enla mesa mientras come)

o Establecer un horario de juego que no se debe saltar al principio hasta
que sed capaz de confrolarse. ( se realizard en sesidbn horario vy sistema

de refuerzos)

o Limite de tiempo- ALARMAS


https://saposyprincesas.elmundo.es/tecnologia/recomendaciones-para-padres/ninos-preparados-uso-telefono-movil/

o Si se fiene que compartir. Si es posible compartir por TURNOS, sino es

posible piedra, papel v tijera.

Utilizar la logica: limitar el uso de las pantallas cuando no estén privando de
ofras cosas (si estoy con la tablet mientras como me meto en la habitacion a

jugar me pierdo un tiempo o conversacion familiar.

El fiempo de uso debe gestionarse por la edad y contenidos. Para evitar
conflictos entre hermanos se debe explicar que beneficios tiene uno u otro por

la edad, porlo que el uso no debe ser equitativo.



