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[PsicoLoGiA Y saLuD]

¢Hijos “pegados” a la pantalla? Sepa
como poner un alto a la situacion

Expertas aconsejan poner horarios para utilizar los equipos electrénicos de acuerdo a las edades de los nifios e
incentivarlos a jugar fuera del hogar. Otras claves son respetar las horas de suefio y sacar la TV de la pieza.

Michael Seguel P.
cronica@estrellaconce.cl

T a los ninos “pega-
dos” al celular es un
clasico de muchos

hogares, pero no en el de
Eugenia “China” Sudrez.
Asi, al menos, lo asegurd6 la
actriz argentina pareja del
actor nacional Benjamin
Vicuna, quien en su Insta-
gram publicé que “en casa
no prohibimos el uso de la
tecnologia, pero la usamos
en familia. Soy bastante
estricta con que Rufi-de 4
anos- use el teléfono o la
tablet los fines de semana,
0 en casos especiales (...).
Juntas vemos videitos que
le gustan por la tarde, y no
mas de una hora”.

La Estrella consulté a
expertas para saber cémo
andamos por casa con el
uso de la tecnologia en los
hogares del pais.

DESPUES DE ALMUERZO
Fabiola Escobar, terapeuta
y organizadora del Con-
greso Latinoamericano de
Programacién Neurolin-
giifstica, dice que el mejor
horario para que los ninos
se conecten a la tecnologia
es después de almuerzo.
“Entre 20 a 30 minutos
como minimo y 45 minutos
como maximo después de
la hora de almuerzo, es el
momento del dia para que
los nifos jueguen en el celu-
lar o se pongan frente al
computador”, dice Escobar.

Andrea Sarmiento, do-
cente de la Escuela de Psi-
cologia de la Universidad
de Las Américas Sede Vina
del Mar precisa cudntas
horas al dia debiese permi-
tirse a los ninos estar co-
nectados, segtin su edad.

“Antes de los dos anos,
los nifos no debiesen verse
enfrentados a ningtn tipo
de pantallas, pero, poste-
riormente, entre los dos a
cinco anos, esto podria va-
riar entre 30 a 60 minutos
de uso, siempre con la su-
pervision de los

padres. De
los siete a

g.

anos, entre una hora y ho-
ra y media, también con
las supervision de los pa-
dres” detalla la experta.

Ahora, para los mds
grandes, Sarmiento plan-
tea que entre los 12y 15
anos ya podrian usar apa-
ratos entre una horay me-
dia y dos horas diarias,
siempre y cuando los pa-
dres vigilen el uso de las
redes sociales que hacen
sus hijos.

0JO ANTES DE DORMIR
Sarmiento es estricta en
cuanto a las horas de sue-
o y opina que lo funda-
mental es alejar a los ninos
de cualquier clase de apa-
rato, sobre todo, cuando
deben ir a dormir.

“Es muy necesario que
los ninos no hagan uso de

TRES CLAVES PARA CUMPLIR CON UN CORRECTO CONTROL PARENTAL

dispositivos electrénicos,
por lo menos, dos horas
antes de ir a dormir”, dice
Sarmiento.

FUERALATV
Para Escobar, lo ideal es
que los ninos, antes de los
10 aios, no tengan el tele-
visor en la pieza. La exper-
ta explica que, aunque
tengan cercania con todo
tipo de tecnologia, el he-
cho de agregar una panta-
1la mds a su pieza sélo fo-
mentard una posible “adic-
cién” a estos aparatos.

Mientras, la psicéloga
Macarena Troncoso sostie-
ne que si el nino tiene una
TV en su pieza, lo mejor es
sacarla para ayudarlo a
dormir mejor.

“Que un nino preesco-
lar o preadolescente tenga

-

acceso a internet o cual-
quier red social, no es reco-
mendable”, complementa
la especialista.

QUE SALGAN A JUGAR

Las especialistas coinciden
en que los ninos absortos
enel mundodelos celulares
pueden ir perdiendo la ca-
pacidad de estar presentes
entodoloqueles pasaenla
realidad e, incluso, pueden
desarrollar déficit atencio-
nales. Por eso, dicen, hay
que motivarlos a jugar afue-
ra.

“H.ay
que ser
flexi-
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Entre 20 a 30
minutos como
minimoy 45
como maximo
después de la
hora de almuerzo,
es el momento
del dia para que
los nifios jueguen
con el celular”

Fabiola Escobar,
terapeuta

bles con los nifios para que
hagan otras actividades:
acompanarlos al parque,
aunque sea por una hora;
jugar con ellos 0 acompa-
narlos mientras juegan
con los amigos del barrio”,
aconseja Escobar.

Mientras, Troncoso di-
ce que “hay que proponer-
les juegos dentro de la ca-
sa, después del colegio o
del jardin”.

También ser puede de-
jar que los hijos inviten a
sus amigos del colegio a la
casa. Sarmiento enfatiza
que “los padres deben
aprender a sorprender a
sus hijos; acercarlos a la
naturaleza, a la observa-
cién de ésta, regar y cuidar
plantas, pueden ser activi-
dades que en lo cotidiano
reportan felicidad”. &
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No autorizar redes sociales antes de los 10 afios

Las tres expertas coinciden en que los nifios no de-
bentener redes sociales ni WhatsApp antes de

cumplirlos 10 afios. Esto, pese a que en algunos ho-
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Pregunte a sus hijos con quién “chatea”

Sisus hijos ya utilizan redes sociales, usted debe
supervisar el uso que hagan de éstas. “Para este
caso los padres deben estar muy encima de las
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Ojo con las paginas que visita su hijo
Sile preocupan los chats de su hijo, imaginese las
paginas que puede visitar en el celular o computa-

dor. Por eso, no sélossirve el control parental que tie-

gares esta Gltima aplicacion se utiliza para ubicar a los nifios o
simplemente para tener algtn contacto con ellos dentroy
fuera del colegio. “Aunque no es recomendable, el consejo es
pasarles un celular prepago o, por ltimo, con ‘cuenta contro-
lada’, con limites en internet y los minutos para llamar”, dice
Macarena Troncoso.

conversaciones que tienen sus hijos; preguntarles ‘;Qué
hacen?’ y ‘scon quién hablan?’, servira. Los padres deben
saber si es con un amigo o con un desconocido y con cuanta
frecuencia conversan. Esto es un procedimiento central pa-
ra conocer el tipo de chats que tiene el nifio”, enfatiza Fa-
biola Escobar.

nen ciertos sitios web o plataformas como Netflix. Segtn Es-
cobar “loideal es que sean los padres los que autoricen el in-
greso de los nifios a la red. Es decir, el nifio debe pedirle permi-
soalos padres para ocupar el computador, celular, etcétera”.
Aesto se anade que usted puede compartir con sus hijos
mientras ellos ven su dibujo animado favorito.




