Es comun escuchar a mamas y papas decir frases como

“ihasta cuando vas a jugar en el celular, anda a jugar a fuera!”,

que pasarle el Tablet a mi hijo para que se quede tranquilo.” Al

tiempo, a nosotros como adultos nos cuesta dejar el celular de lado

estamos en una reunion o incluso cuando estamos comiendo con nuestra familia.

Los teléfonos inteligentes presentan grandes oportunidades para la educacion
y la sociedad en general. Por ejemplo, se puede aprender ideas complejas a través
de aplicaciones que permiten interactuar con el contenido, comunicarnos y vernos en
tiempo real con aquellos que estan lejos, ayudar, por ejemplo, a personas en situacion
de calle a través de una aplicacién que permite reportar y solicitar ayuda, asi sumay
sigue. No obstante, existe una generalizada y justificada preocupacién de los padres
por la gran cantidad de tiempo que algunos nifios pasan en los dispositivos y
los tipos de actividades que realizan en estos.

De acuerdo con los resultados de la prueba PISA del 2015 los nifios chilenos son los
gue pasan mas tiempo al dia conectados a Internet, entre todos los paises de la
OCDE, con un promedio diario de mas de 4 horas. Estudios mas recientes muestran
gue el promedio de tiempo que los nifios estan conectados es cercano a 7 horas
diarias. Mas, la mayor parte de este tiempo no estd dedicada a aprender o
comunicarse, si no que por lo general la dedican a jugar videojuegos, ver redes
sociales y videos. Muchos nifios ya no saben aburrirse, y eso es un problema porque
del aburrimiento nace la creatividad, las mejores ideas y se desarrollan habilidades
socioemocionales.

Mas que nunca debemos reflexionar sobre el uso que le damos a estos dispositivos
y tomar medidas que nos permitan generar habitos de uso saludable de los
dispositivos electrénicos, entendiendo la importancia de cuidar los momentos de
contacto cara a cara y de vivir el momento con mayor consciencia.

¢,Como podemos ensefarles a nuestros hijos habitos saludables de uso de los
dispositivos?

1. Limita tu propio uso de las pantallas y dispositivos frente a tus hijos.
iRecuerda que los nifios hacen lo que uno hace, no lo que les dices! Deja tu
dispositivo en un lugar fijo de la casa y trata de estar completamente presente cuando
estas con ellos.

2.Crea zonas y momentos que sean libres de dispositivos, como los dormitorios,
el auto y el comedor. Acuerda reglas dentro del hogar junto con tus hijos para proteger
espacios de conversacion y juego, libres de celular. Por ejemplo, las distintas comidas
del dia pueden ser un momento para desarrollar habilidades de conversacion,
empatia y para compartir con los demas.

3.Utiliza sistemas de control parental en los dispositivos electronicos a los que
tengan acceso tus hijos. Hay muchas aplicaciones que te permiten regular cuanto
tiempo tus hijos pueden usar su dispositivo, en qué horarios y qué contenidos. Puedes
programar, por ejemplo, que tengan acceso solo una vez que hayan hecho sus tareas
0 que se apague una hora antes de ir a dormir. Algunos de mis favoritos para Android
son: Screen Time, Kidslox y Qustodio. Para los iPhones, Apple va a liberar el nuevo




sistema operativo iOS 12 en septiembre, el que viene con un control parental incluido
gue permite ver cuanto tiempo se ha usado en cada aplicacion y poner limites.
4.Promueve que tus hijos no usen sus teléfonos durante la jornada escolar.
Estudios muestran que en colegios que no permiten el uso del celular personal en su
jornada, los alumnos tienen notas entre un 6 a un 14% mas altas. Ademas, durante
los recreos, el celular impide una comunicacion directa con los amigos y reduce el
tiempo de juego activo. Evita, también, que tus nifios jueguen videojuegos durante la
semana. Estudios indican que con 5 horas semanales de videojuegos ya hay un
efecto negativo en la atencion a nivel cerebral.

5.Respeta y enséfiales a respetar las edades minimas exigidas en las redes
sociales y aplicaciones.

6.Procura mantener un dialogo abierto y continuo con tus hijos sobre el uso
saludable y responsable de los dispositivos, incluyendo temas de cyber-bullying,
sexting, pornografia u otros. Sé un mentor para tus hijos, pon limites desde el carifio,
inférmate y no los juzgues, de forma que puedan recurrir a ti sin avergonzarse si algo
en las redes sociales les hace sentir incOmodos o si cometen errores.
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