Regulacion e impacto de 1las
redes soclales en
adolescentes: La discusiodn
que sigue vigente

Expertos de la Universidad de 0’Higgins destacan la
importancia de regular y supervisar el uso de dispositivos y
redes sociales por parte de los nifios, promoviendo un uso
saludable y educando con el ejemplo.

En las dltimas semanas, el cirujano general de Estados Unidos,
Vivek Murthy, maxima autoridad sanitaria del pais, ha sugerido
implementar advertencias sobre los efectos de las redes
sociales en la salud mental, similares a las que se encuentran
en las cajetillas de cigarrillos y botellas de alcohol. Esta
medida busca concientizar a los usuarios sobre los posibles
riesgos que el uso excesivo de estas plataformas puede
representar para los adolescentes.

En un articulo publicado en The New York Times, Murthy cité
investigaciones que muestran que los adolescentes que pasan
mas de tres horas diarias en redes sociales tienen el doble de
riesgo de sufrir problemas de salud mental, como ansiedad y
depresidén. Estos datos subrayan la importancia de regular el
uso de redes sociales para proteger el bienestar emocional de
los jévenes.

Esta propuesta ha reavivado el debate sobre cémo manejar el
uso de redes sociales entre los adolescentes. Aunque se
recomienda limitar el tiempo de pantalla y retrasar el acceso
a dispositivos personales hasta una edad mas avanzada, muchos
padres permiten que sus hijos usen estos dispositivos desde
una edad temprana.

“Resulta relevante distinguir entre el uso de pantallas vy
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dispositivos tecnolégicos, y el acceso y uso de las redes
sociales. Si bien es recomendable postergar lo maximo posible
la exposicidén a pantallas, no debemos dejar de considerar que
el uso de dispositivos tecnoldégicos es sumamente necesario
actualmente para nifnos, ninas y adolescentes, siendo
herramientas que no solo buscan la recreacidén, sino también el
acceso a informacién y el aprendizaje”, sefiala el psicélogo y
docente adjunto de la carrera de Psicologia de la Universidad
de 0’Higgins (UOH), Nicolas Gonzalez.

Por su parte, la terapeuta ocupacional y docente adjunta de la
misma carrera de la UOH, Samanta Rolack, resalta 1la
importancia de que los adultos sean conscientes de su
comportamiento en el uso de pantallas, ya que los ninos
tienden a imitar lo que observan. “Si ven que sus adultos
pasan una hora haciendo scroll, probablemente lo imiten. Si
ven que juegan por mas de tres horas videojuegos, también es
probable que lo imiten. Si ven que sus padres insultan a otra
persona en redes sociales, también es probable que lo imiten.
Los nifnos aprenden del ejemplo”, enfatizé.

Rolack anade: “si aprenden que pueden buscar contenido
educativo, elegir algo para ver juntos y compartir, buscar
tutoriales para aprender a hacer algun producto creativo o
manualidad, y que hay un tiempo limitado para ver contenido,
les estamos ensefando desde el ejemplo. Las pantallas en si
mismas no son malas, pero su uso indiscriminado y excesivo
genera dafio. Por ello, deberia prevenirse ese uso excesivo
mediante la enseflanza sana del uso de pantallas”.

Las redes sociales

En Chile, esta situacidon también es preocupante. Segln la
Séptima Radiografia Digital de Nifios, Nifas y Adolescentes,
realizada por Claro-VTR y la consultora Criteria, en enero
pasado, la edad promedio a la que los nifios reciben su primer
teléfono es de 8,1 anos. Ademds, el 33% de los menores de
cinco afios ya ha usado un teléfono, normalmente prestado por
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sus padres como una forma de entretenimiento.

Estos datos resaltan la necesidad de establecer directrices
claras para el uso de redes sociales y dispositivos
electronicos por parte de los adolescentes. También subrayan
la importancia de que los padres jueguen un papel activo en la
supervisidn y regulacién del uso de la tecnologia por parte de
sus hijos, para asegurar un desarrollo saludable vy
equilibrado.

El docente Nicolas Gonzalez es tajante sobre el uso de redes
sociales: “su utilizacidén no debe interferir con el
funcionamiento general de los adolescentes ni comprometer sus
horas de suefio. Por tanto, se deben asignar temporizadores de
uso a las distintas aplicaciones y al dispositivo. Es
fundamental tener conocimiento sobre las personas con quienes
se mantiene contacto, el contenido de las publicaciones y los
sitios que se visitan. Para ello, se debe acordar que el
dispositivo podra ser revisado en cualquier momento”.

Por su parte, Samanta Rolack destaca la importancia de que el
acompafamiento en el uso de pantallas por parte de los niifos
sea una responsabilidad compartida entre la familia, colegios,
profesionales de la salud, medios de comunicacidén y la
sociedad en general. “Hoy en dia, es una tarea titanica para
los padres limitar el acceso a pantallas cuando la gran
mayoria de la sociedad no lo hace, y eso genera una disonancia
en los nifos que se preguntan ‘éipor qué Pedrito si puede ver
videos en la tarde y yo no?’. Debemos promover talleres y
acciones de promocidén que ensefien a nuestras familias cémo
educar y acompafar el aprendizaje del uso de pantallas”,
seflala Rolack.

El control parental en dispositivos méviles y televisores es
una herramienta fundamental para ayudar a los padres a
supervisar y regular el contenido al que sus hijos tienen
acceso. Estas funciones permiten establecer limites de tiempo
de uso, bloquear contenido inapropiado, restringir descargas



de aplicaciones no seguras y monitorear la actividad en linea
de los nifos.

Rolack no aconseja que nihos pequenos tengan su propio celular
ni que accedan a contenido sin supervision. “Lo ideal es que
se les ensene gradualmente las habilidades necesarias para un
uso saludable de pantallas y cO6mo interactuar en las redes
basados en el respeto, pues una app de control parental no
servira de mucho si ellos no saben cémo gestionar el contenido
inadecuado o responder a las agresiones a las que puedan estar
expuestos”, subraya.

La gestion del uso de la tecnologia puede resultar desafiante
en situaciones donde es imprescindible para el trabajo y otras
actividades cotidianas. Es fundamental promover la idea de
desconexidn saludable y no estar constantemente pendiente del
celular.

Nicolas Gonzalez enfatiza que es fundamental estar atentos a
posibles sefiales de un uso problematico de las redes vy
dispositivos. “Si interfiere en el cumplimiento de la rutina
diaria, si se prefiere la interaccién digital por sobre la
presencial, si interfiere en la calidad del suefo o si se
observa que el cumplimiento de los tiempos de uso genera una
desregulacién desmedida. En dichos casos, la sugerencia es
hablar abiertamente sobre lo que ocurre y buscar ayuda en caso
de ser necesario”, concluye.



