ASESORAMIENTO A LAS FAMILIAS SOBRE EL
USO ADECUADO DE LAS PANTALLAS

Cuantas ocasiones los papasy mamas nos habéis preguntado si erabueno dejara los nifos delante de la
tele oconlatablet, videojuegos, moévil,etc. y cudntotiempo erael adecuado; ahorano es un buen momento
para daros pautas estrictas, pero si queremos orientaros sobre el temade las pantallas.

Nuestro hij@s estan viviendo cambios en sus rutinas del colegio, de sus juegos con los compaiieros, el
recreo, el parque, el sol, correr, saltar; ese espacio ajeno a la casa que les ensefiaa construirse como
individuos, lo tienen aparcado y iiClaro que lo notan!!  Por este motivo queremos orientaros en un uso
adecuado de las pantallas, pero entendemos que estar en casa obligatoriamente, a los nifi@s les esta
saturandoy necesitan distracciones.

¢Cuantotiempo de exposicién ala pantallase considerademasiado? ¢ Cémo diferenciar qué medios son
adecuados o no? ¢Un uso excesivo de los mismos puede contribuir al desarrollo de sintomas psicoldgicos?
La dificultad para dar respuesta a estas preguntas viene dada por la variacion de las recomendaciones en
funcién de laetapa del desarrollo del nifi@y el tipo de medio utilizado.

En los ultimos afios, el mundoinfantil se ve expuesto acada vez mas pantallasy dispositivos (television,
teléfonos méviles, ordenadores, tabletas, consolas...) que forman parte de su dia a dia, cambiando por
completo sus rutinas, la forma en que emplean su tiempo, el tipo de juegos y hasta las relaciones con sus
familias y otros nifios. Es dificil imaginar el modo de vida actual sin estos dispositivos. Atendiendoa la
cantidad de horas que pasan delante de una pantallay a la edad del nifi@, las consecuencias variaran; a
mayor tiempo, mas consecuencias negativas para: la salud (sedentarismo, dolor de cuello, sobrepeso,
problemas de visién), pasividad (sereducela actividad fisica, quitatiempo parainteractuar con otros nifios,)
hiperactividad ( el exceso de estimulacién que el nifio recibe contribuye a aumentar los problemas de
nerviosismo y necesidad de movimiento), problemas de sueio (especialmente cuando la televisiony las

consolas estan en su habitacion), retraso_del lenguaje (las pantallas compiten directamente con la
conversacion, especialmente cuando presiden los tiempos en familia, sustituyendo la conversaciény la

interaccién familiar) inhibicién de lavoluntad (menor dedicacion al estudio), puede favorecer el aislamiento,

inclusolaadiccion.

Pero no todo es negativo, también podemos aprovechar esta tecnologia haciendo un buen uso de las
mismas, para conseguir ciertos beneficios:

e Las pantallas, bien utilizadas pueden seruninstrumento bdsico paraobtenerinformacidon que pueden
ayudar en su formaciéon, como entretenimiento y para comunicarse. Acerca la cultura, la cienciay el ocio a
todos loslugares.

e Las pantallas pueden servirte para que te acerques a tus hijos (compartiendo juegos, buscando
informacion...)

e Permiten comunicarte con familiares y amigos que tanto echas de menos, acercandote mas a ellos,
con lasvideollamadas porejemplo, ahoraque no podemos hacerlo fisicamente.

e Permite unmejorseguimiento, por parte de los padresy madres, de la actividad escolar de los hijos e
hijas, ya que pueden mantenerun contacto frecuente con los profesores, recibirindicaciones y sugerendias



relativas alaforma en la que ellos pueden colaborar o ayudarles, asi como mantenerse informados de las
notasy faltas de asistencia, etc.

Ahoranos gustaria proporcionaros unas orientaciones dirigidas al uso de pantallas enlos nifi@s:

e Hasta los tres afios no deberian estar en contacto con estas tecnologias (siguiendo a Alvaro Bilbao,
neuropsicélogoy experto en psicologiainfantil, “esimportante quelos nifiospasen los seis primeros afnos de

su vida sin tecnologia porque es una edad muy importante en el desarrollo de la imaginacién, lo que es
primordial para su cerebro. Cuanto mas tiempo pasan jugandoa lo que llamamosel juegolibre —que no va
de la mano de otra persona o de un dispositivo o tecnologia— mucho mas desarrollan la imaginacidn. El
aburrimiento es la madre de laimaginacion y si el nifio esta constantemente entretenido no tiene tiempo
para aburrirse ni paraimaginarse o crearsus propios mundos dondejugar”). Seriaconvenientelimitarel uso
de los dispositivos digitales. Cuando favorecemos su uso en menores de tres afos, posiblemente por nuestra
comodidad, estamos disminuyendo el tiempo que deberia estar interactuando con nosotros o con otros
nifios, o disminuyendo su actividad fisica, laexploracién de lo que le rodea, suimaginaciény creatividad... Si
decidimos dejar a nuestr@s hij@s ante una pantalla, antes de los tres afios, deberia ser supervisandoy
participando con ell@s, (es decir, aprovechar los dispositivos para estimular el lenguaje, laatencidn, etc.) v,
por supuesto, durante untiempo breve.

e Recordar que los videojuegos se pueden utilizar como reforzadores para después de que los nifi@s

realicen susresponsabilidades diarias (deberes escolares y tareas domésticas). Jugaravideojuegos debe ser
un privilegio que se gana con esfuerzo.

e Es conveniente usar en los dispositivos filtros /control parental, para la recepcion o acceso a
contenidos norecomendados (violentos, sexuales...)

e Ante la posibilidad de que vean peliculas de cine y series de TV en sus dispositivos moviles debemos
estarinformados sobre los contenidosy comentarlos conellos.

e Establecerlimiteseneltiempode juego (atendiendo asus edades) y hacerlos cumplir, consensuando
los tiempos con otras actividades fundamentales como el estudio, el deporte, el suefio, los amigos o la

familia. Evitarque se queden ante la pantalla un tiempo excesivo. El tiempo maximo adecuado seria 30/40
minutos en dias alternos, durante la semana y un maximo de 60/90 minutos seguidos durante el fin de

semana. Nunca una sesién de mas de dos horas seguidas. Esimportante conseguirque decida porsi mismo
interrumpir su uso, no obstante, si no lo hace, se propondran unostiempos acordados que debe cumplir si
quiere utilizar el dispositivo la préximavez.

e Debemos controlarel tipode juegos, y si juegan online, sabercon quién, es peligroso haceramistad
con personas que no conocen fisicamente y que podrian suplantaruna identidad.

e Usar unabuenapostura al utilizar una pantalla. La mala postura puede contribuira dolores musculares
y dolorde cabeza asociados con cansancio ocular.

e Mantenerla pantallaa una distanciade entre 40 y 60 cm. El uso excesivo puede producirojos secos,
cansancio ocular, etc. Para evitarestas consecuencias es recomendable |a regla de 20/20, es decir, por cada
20 minutos de fijacién de la vista en la pantalla, 20 segundos de alzarla para mirar otro punto mas lejano,
ademas, parpadeara menudo parahumedecerlos ojos cuando estan mirando la pantalla.

e Evitar utilizar pantallas a laintemperie con iluminacién brillante, porque obliga a un mayor esfuerzo
visual. Graduelesel brilloy contraste de lapantallaa un nivel que resultecémodo.

e Lacomunicacién periédicasobreel buen uso delas pantallas, debe serunaoportunidad para proponer
otras actividades que se pueden hacer en el tiempo libre: fomentar la lectura, desarrollar aficiones




relacionadas con la naturaleza y el deporte, hablar de la ayuda en casa, los encargos de la vida en familia y
de los momentos para estarjuntos.

Para finalizar, comentaros que aprovechéis el tiempo que tenemos ahora para mantener
conversaciones que hemos ido aplazando. Ahora es una buena ocasiéon para hablar y compartir
experiencias. Quizas es el momento para tomar decisiones respecto al uso de las pantallas, como: retrasar
laedad deinicio, limitarlos tiempos, no encender el televisor durante las comidas, declararlos dormitorios
zona libre de pantallas y, sobre todo dar ejemplo “desenganchandonos” de nuestros dispositivos,
mostrando coherencia entre lo que decimos y lo que hacemos, mirandolos y hablando mas con ellos. Es
necesario también reflexionar sobre si es necesario tener siempre a |@s nin@s “entretenidos” para que
no molesten o no se aburran. Segtn los expertos, no tener “nada que hacer” es importante. Sin ello, no
hay iniciativa de juego, no hay creatividad. Démosles, pues, tiempoy espacio para ser nin@s.

A modo de orientacién recomendamos hacer ejercicios conlos ojos para relajarla vista; os ponemos un
enlace paraque poddis ver como son estos movimientos

https://www.youtube.com/watch?v=XOwnTyNs32k&feature=share

Si estaisinteresados en informaros sobreinternet paranifiosy su seguridad podéis consultar lassiguientes
paginasweb:

https://www.is4k.es/

https://www.blog.andaluciaesdigital.es/ciberseguridad-para-ninos/
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