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Uso saludable de la tecnologia y tiempo frente a las pantallas

En el mundo actual dominado por la tecnologia, los dispositivos se han convertido en una parte esencial de nuestras vidas.
Ofrecen comodidad, conexién e incluso oportunidades de aprendizaje. Dependemos en gran medida de las pantallas para el
trabajo y la escuela, el entretenimiento y la comunicacién. Sin embargo, pasar demasiado tiempo frente a las pantallas puede
afectar nuestro suefio, salud mental y fisica, e incluso nuestra capacidad para relacionarnos de forma auténtica con los demds.
Encontrar un equilibrio saludable nos ayuda a desarrollar los buenos habitos, la creatividad y el bienestar emocional.

Los efectos del exceso de tiempo frente a las pantallas en la salud mental pueden incluir depresidn, baja
autoestima, disminucién de la actividad fisica, problemas de atencion, conductas problematicas e insomnio. Es
importante ser conscientes del papel que tienen las pantallas en nuestros hogares. Nuestra tendencia a navegar
sin limites (doom scroll) en las redes sociales o a ver maratones de televisién puede generar un ciclo perjudicial
de dependencia hacia nuestros dispositivos.

Pero, ;qué es exactamente "demasiado" tiempo frente a la pantalla? Segin la Academia Americana de
Pediatria y la Organizacion Mundial de la Salud, la respuesta varia segun la edad y el tipo de uso.
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Mayores de 14 aiios
A esta edad, las recomendaciones sobre el tiempo frente a la pantalla cambian de limites estrictos de tiempo a un
enfoque en los habitos saludables, mantener un balance y la calidad de las interacciones en linea. Los menores (y los
adultos) deben adoptar una relacion saludable con la tecnologia que no reemplace el suefio, la actividad fisica, las
conexiones sociales con la familia y los amigos, y otros aspectos esenciales del bienestar. Balancear el tiempo frente a
la pantalla con otras actividades es crucial para la salud y el desarrollo.
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