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Asi debe utilizar un nifio la tecnologia

La Asociacion Espanola de Pediatria elabora el Plan Digital Familiar, una guia con la que propone
soluciones al abuso de las pantallas y que también centra el foco en los adultos como ejemplo

LUCIA CANCELA

REDACCION / LA VOZ

El tiempo que un nifio pasa fren-
te a las pantallas es una nueva va-
riable de la salud infantil y juvenil
que los profesionales ya tienen
en consideracion. La Asociacion
Espafiola de Pediatria (AEP) se-
fiald que solo el 36 % de los me-
nores cumplen las recomenda-
ciones de la Organizacion Mun-
dial de la Salud (OMS) en cuanto
4 su uso, una cifra que se redu-
ce dristicamente al 16 % en ple-
no fin de semana.

Los pediatras apuntan hacia el
abuso de la tecnologia como un
nuevo factor de riesgo para laobe-
sidad o sobrepeso de los jovenes,
que supera el 40 % de prevalencia
en el entorno nacional, asi como
para el aislamiento, la depresion,
la alteracitn de los patrones del
suefio, las conductas adictivas, el
ciberacoso o elacceso a la porno-
grafia, entre otras.

Porello,1a Asociacién Espafiola
de Pediatria haelaborado un Plan
Digital Familiar para que cada ho-
gar sepa chmo gestionar el mun-
do digital entre sus miembros. {El
cobjetivo? Hacer de la prevencidn
su plan de accidn: «Es més senci-
llo instaurar hibitos de vida salu-
dables que modificar aquellos que
<2 hayan establecidos, recuerda
la entidad.

JPUEDEN VER DIBUJOS

ANIMADOS?
Durante los dos primeros afios
de vida, se experimenta un ra-
pido desarrollo tanto fisico co-
mo neurologico. «El aprendiza-
je marca gran parte de su creci-
miento y lo adquieren mediante
la imitacion y repeticion de las
expresiones tanto verbales como
fisicas de sus cuidadores y otros
nifios», detalla la AEP.

En esta etapa, los circuitos neu-
ronales tienen mucha plasticidad
y son altamente sensibles a los es-
timulos externos. De hecho ¢l re-
finamiento de habilidades y cono-
cimiento depende, en gran parte,
de las oportunidades que tenga el
menor para observar, copiar y ex-
perimentar de sus iguales. Preci-
samente, como su capacidad de
memoria y atencion son inma-
duras, los medios digitales «no
son los mis apropiados para fa-
cilitar el aprendizaje», adelanta la
AEP. La pediatra Maria Salmerén,
coordinadora del grupo de traba-
jo de Salud Digital del Comité de
Promocion de la Salud de la enti-
dad, subraya que «con menos de
dos afios no hay tiempo seguro y
la recomendacion es no usar las
pantallas».

Si bien los nifios con més de 15
meses pueden aprender palabras
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através de pantallas, tienen pro-
blemas para la interpretacion. Asi,
se sugiere que el uso digital se li-
mite a videollamadas con familia-
res y amigos. En este caso, la tec-
nologia ayuda ala interaccién so-
cial. Kl tiempo dedicado a ellode-
be ser corto y tener una finalidad
concreta, «COMO cantar una can-
ciOn, saludar o leer un cuento de
poca extension. A su vez, se debe
evitar hacerlo en los momentos
de comidas o cercanos al suefio.
Momento para ver la television,
un video en YouTube o leer un
cuento digital. {Esto tiene cabi-
daen la vida del menor? Hasta los
dos afios, no: «No hay un tiempo
segura, por lo que hay que reducir,
en la medida de lo posible, el uso
digital en esta edad», exponen los
expertos. A esta edad, las patale-
tas forman parte del dia a dia. De
hecho, son normales y sagin las
gestione el nifio, aprenderd a re-
lacionarse con su entorno y sus
emociones. Por ello, hay que evi-
tar la tecnologia para lo que enpe-
diatria se conoce como «chupete
emocionaly. La solucion solo pasa
por acompafiamiento y paciencia
Por idltimo, es clave vigilar el
control de estimulos: «Hay que
elegir contenidos sin cambios de
imdgenes rapidos, con colores es-
tridentes o ruidos fuertes, ya que
estos bloguean la capacidad alen-
cional de los nifios a esta edad»,
apuntan los pediatras.

DE TRES A CINCO AROS

UNO POCO MAS DE

AUTONOMIA ¥ NUEVAS
RESPUESTAS EMOCIONALES
A medida que siguen creciendo
a nivel fisico, también se hacen
mis auténomos. «Tienen rela-
ciones sociales fucra del entorno
familiar, comienzan las rutinas, al
aprendizaje de reglas y tienen res-
puestas emocionales complejass,
detalla la entidad. Fl lenguaije, la
narracién de historias y la habi-
lidad social ganan peso.

Por eso, el uso de pantallastie-

ne que ser limitado y siempre de-
be ir acompafiado de un adulto.
Larecomendacitn oficial se limi-
taa contemplar menos de una ho-
raal dia de programacién de cali-
dad. éLa raz6n? «Se ha observado
que los programas educativos es-
timulan el lenguaje, fomentan el
desarrollo cognitivo y la socializa-
citn y pueden ayudar a los nifios
a aprender actitudes contra la vio-
lencia, empatia, tolerancia y res-
petow, detalla la entidad nacional.

Ahora bien, tirar dedispositivos
electronicos como técnica de dis-
traccion tiene el efecto contrario:
alteraciones de conductay aisla-
miento. Asl, se recomienda que

cada familia adopte distintas me-
didas que ensefien la autormegula-
cion y la calma, a la vez que pon-
gan limites.
Ademis, los adultos deben ha-
cer de modelo de referencia. «A
esta edad empiezan a entender
los limites. Fl aprendizaje més efi-
caz es el ejemplo de los padres a
los que imitan en sus comporta-
Los expertos también ponen
mimeros a la capacidad de aten-
cion: «A lostresafiosesde 62 9
minutos, y alos cuatro, de 8 a 12».
Un tiempo més corto que la ma-
yoria de los programas de televi-
sion o videos. Por esta razon, se
recomienda que los contenidos
se adeciien a la edad, con recur-
sos interactivos que inviten al ni-
fio a participar contestando pre-
guntas o repitiendo.
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CUANDO PONEN A

PRUERA LOS LIMITES
A esta edad ya pueden utilizar la
tecnologia de forma mas produc-
tiva; de hecho, puede ser una ex-
cusa para socializar con compa-
fieros y familia.

Estas edades son criticas pa-
ra crear un espacio de confianza
mutua «que tiene que generarse
para cuando se inicie el uso auté-
nomo unos afios mas tardex». Por
esq, la AEP sugiere que los padres
y cuidadores trabajen con sus hi-
josen pactar los dispositivos que
usan, el contenido y las personas
con las que se conectaran en li-
nea. Las pantallas tienen que tener
moderacion y un proposito equi-
librado con la vida fuera de ellas.

a\med:daquelos pequefios se
hacen mis auténomos y utilizan
la tecnologia por su cuenta, la pro-
babilidad de enfrentarse a riesgos
aumenta. éDe qué forma se pue-
den prevenir? Verbalizando los
riesgos: «El ciberacoso, la infor-
macion inadecuada para la edad,
la pornografia, el quedar con des-
conocidos, el envio o la recep-

cion de imagenes con contenido
sexuals, expone la AEP. Lainfor-
macién, en este caso, es poder.
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Y LLEGO LA PUBERTAD

La adolescencia es un pe-
riodo de cambio que conduce
desde la etapa final de la nifiez
hasta la edad adulta. Los amigos
se convierten, por resumirlo, en
su todo. Son la conexion predo-
minante, pues ofrecen un espacio
seguro e independencia emocio-
nal de los cuidadores. También
empiezan a establecer su propia
identidad sexual. Su autonomia
en ¢l mundo en linea se asienta,
por lo que, a la par que corren
riesgos, deben tener la oportu-
nidad de recurrir a su familia co-
mo apoyo y orientacidn.

Maria Salmerdn sugiere que
esta seria la edad apropiada para
que tengan un movil. «Hay una
recomendacion general que esa
los 14 afios. Sin embargo, el mo-
mento en el que el nifio tenga
un dispositivo es el momento en
el que los padres tienen que es-
tar mas pendientes, acompafiar
¥y que se establezcan unos limites
que el adolescente tenga claro. Y
si no se cumplen, que se tomen
medidas», aconseja. Este control
es clave para prevenir riesgos, ya
que «estamos dando una venta-
na al mundo que, si no lo traba-
jamos previamente, puede ser
de alto riesgo porque no tienen
capacidad critica y son impulsi-

vose, sostiene la experta.

PARA TODA LA FAMILIA
El entorno de los menores
esigual de importante que
lo que los propios nifios hacen.
Por ello, la AEP también recoge
una serie de recomendaciones
para toda la familia. Entre ellas,
destam la idea de apagar los dis-
electrénicos que nadie
esté usando, «pues mantener las
pantallas encendidas “como ruido
de fondo™ genera distraccion pa-
ra el aprendizaje de vocabulario,

atencion y juego de los nifios».
Es buena idea tener en casa zo-
nas libres de pantallas y tiempos
de desconexion para que el ni-
fio sepa reconocerlos. También
es importante planificar activi-
dades sin pantallas, pues «el ca-
ra acara tiene una funcion en el
aprendizaje y el desarrollo neu-
roldgico, asi como en una ade-

cuada salud mental».

Porltimo, la AEP recuerda que
los adultos deben fomentar un
uso racional, teniendo en cuenta
que las tecnologias no son bue-
nas ni malas en si, sino que todo
depende del uso. Se deben esta-
blecer limites especificos, revisar
periddicamente los dispositivosy
prestarlos en lugar de regalarlos.



