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Medios Sanos y Equilibrio Tecnológico
Hecho: El tiempo reducido frente a la pantalla  para muchos niños resulta en un mejor sueño, rendimiento 
escolar y comportamiento social positivo.
Como padres y educadores tenemos que ayudar a nuestros hijos a lograr el equilibrio en los medios. El 
balance de los medios es usar los medios o la tecnología de una manera que se sienta saludable y en 
equilibrio con otras actividades de la vida (familia, amigos, escuela, pasatiempos, etc.).

● Si bien los adultos pueden sentir una motivación interna para limitar el tiempo frente a la pantalla, 
es poco probable que los niños se autorregulen.

● Por lo tanto, se requerirá esfuerzo y estrategias para ayudar a los niños a reducir su tiempo frente 
a la  pantalla (a veces denominado desintoxicación digital).



La diferencia entre “Ingeniar” y “Consumir”

Existen diferentes tipos de tiempo frente a la pantalla y la tecnología :
● Ingeniando con tecnología es diferente a Consumir 

Medios de consumo:
○ Viendo películas,buscando videos en youtube, juegos en 

línea/videojuegos, redes sociales (Snapchat, Instagram,Facebook)



Ingeniando con la Tecnología
Medios de Ingeniar: 

○ Codificando su propio videojuego (code.org tiene recursos en línea gratuitos que enseña al estudiante a 
codificar

○ Haciendo sus propios videos.
○ Investigación de un tema y la creación de un blog o una presentación sobre el tema. 

Al mirar el tiempo la tecnología está creando más tiempo en el trabajo escolar con una tecnología que activa más partes 
del cerebro y con moderación es beneficiosa para el aprendizaje.

Sin embargo la mayoría del uso de tecnología doméstica está interactuando con el estudiante. Las investigaciones 
han demostrado que estar por mucho tiempo frente a la pantalla puede ser perjudicial para el desarrollo del 
cerebro de los niños.

● Durante el año escolar, su estudiante utiliza un chromebook para que frecuentemente  “innove con la tecnología”.  
Para lograr un buen equilibrio en los medios su familia puede disminuir el tiempo que usa con la tecnología en días 
de escuela por las tarde o noches.  Esto permitirá a su estudiante a disfrutar otras actividades de la vida diaria 
(familia, amigos, escuela, pasatiempos, etc.).

http://www.code.org














Las investigaciones han demostrado que cuanto más tiempo se dedica a usar las redes sociales más 
rápidamente pueden aumentar los síntomas de salud mental.

Un estudio mostró: que los estudiantes de 8vo grado que pasaron 10 o más horas 
a la semana en las redes sociales tienen un 56% más de probabilidades de no ser 
felices que aquellos que pasan menos tiempo.

También vemos que una mayor inversión emocional en las redes sociales está 
fuertemente correlacionada con mayores niveles de ansiedad

Medios de comunicación social ("Tipo de consumo" de tecnología) y Salud mental



La zona de recompensa en el cerebro
Es descaradamente obvio que los adolescentes están obsesionados con las redes sociales. Vaya a cualquier 
lugar público y es probable que vea a adolescentes agachados en sus teléfonos twitteando, Instagramming, y 
"me gusta".

Pero ahora, un nuevo estudio muestra el por qué los adolescentes pueden ser tan adictos a las redes 
sociales: las mismas áreas de su cerebro que se activan cuando ganan dinero o ven a alguien que aman, 
también se activan cuando obtienen un "me gusta" en las redes sociales.reports CNN. 

"Se piensa que los circuitos de recompensa son particularmente sensibles en la adolescencia", dice la autora 
principal del estudio, Lauren Sherman. "Podría estar explicando, al menos en parte, por qué los adolescentes 
son tan ansiosos usuarios de redes sociales".

http://edition.cnn.com/2016/07/12/health/social-media-brain/


¿Por qué hacer una desintoxicación digital?
● La desintoxicación digital es una oportunidad para reducir el estrés y centrarse más en la interacción con los demás.
● La desintoxicación digital puede ayudar a prevenir la adicción a los dispositivos tecnológicos.
● Desconectarse regularmente nos ayuda a mantener un equilibrio saludable entre las actividades de (" la vida real") y el mundo digital.
● Los adolescentes que pasan más tiempo frente a la  pantalla tienden a tener niveles significativamente altos en depresión, ansiedad, 

insomnio y comportamiento impulsivo.
● Las investigaciones muestran que el uso frecuente de las redes sociales va de la mano con el aumento de la depresión.
● El trastorno del juego es similar a otras adicciones, como la adicción al juego o el abuso de sustancias. Según la Asociación Americana de 

Psiquiatría, ciertas vías en los cerebros de los jugadores de video reaccionan de la misma manera que el cerebro de un drogadicto reacciona 
a una sustancia en particular. Por lo tanto, este trastorno se caracteriza por la incapacidad de controlar una obsesión con los videojuegos.

● Los adolescentes que usan medios digitales con frecuencia duplican las probabilidades de desarrollar síntomas de ADHD
● Los adolescentes que no muestran síntomas de ADHD, después de dos años de usar  los medios digitales con frecuencia tienden a tener 

más probabilidades de tener síntomas de trastorno.
● La impulsividad es uno de los principales síntomas del ADHD.

○ Y el control de los impulsos es manejado por la corteza frontal del cerebro.
○ Las investigaciones sobre imágenes cerebrales han demostrado que el tiempo frente a la pantalla, como los videojuegos y las redes 

sociales, afectan la corteza frontal de la misma manera que la cocaína. Por lo tanto, el tiempo frente a la pantalla causa 
comportamientos compulsivos y erráticos. Esa es una buena razón para hacer una desintoxicación digital..

● Más medios digitales = menos ejercicio y menos tiempo al aire libre
○ Los adolescentes que pasan horas al día en teléfonos inteligentes, tabletas o computadoras pueden ser más propensos a volverse 

obesos
○ El tiempo frente a la pantalla reemplaza a otras actividades más sanas. (ejercicios, caminatas en el bosque, etc).

● El consumo de medios digitales que otras personas han creado nos impide embarcarnos en nuestra propia expresión creativa.
○ Eso es un gran inconveniente para los niños y adolescentes, porque el ejercicio de la creatividad es una parte importante de la 

formación de la identidad y el desarrollo del cerebro.
Lea ESTE ARTÍCULO para obtener más información sobre POR QUÉ desea hacer una desintoxicación digital y estrategias para comenzar una 

desintoxicación digital con su familia.

https://www.newportacademy.com/resources/restoring-families/digital-detox/




Medios sociales y autoimagen
Las personas tienden a mostrar un estilo de vida más glamoroso, positivo y envidioso en sus redes sociales. 
De hecho más de la mitad de la generación del milenio admiten que describe su relación como mejor de lo 
que realmente es.

Este es un problema porque su vida en las redes sociales puede convertirse en un circuito de un ambiente 
retroactivo negativo: desear que los demás estén celosos de su vida, mientras se compara constantemente 
con los que usted comparte.

"Si pasa la mayor parte del tiempo desplazándose por la fuente de noticias revisando las vidas de otras 
personas y comparándolas con las suyas, corre mayor riesgo de desarrollar (o empeorar) los síntomas de 
depresión o ansiedad", dijo la psicóloga Allison Abrams a Business Insider. "Esto es cierto especialmente en 
aquellos con baja autoestima".





Pautas familiares para la desintoxicación digital

Menos tiempo frente a la pantalla resultara gradualmente en más 
conversaciones en el hogar.

● Habitaciones sin pantallas (sin televisores, teléfonos, computadoras / tabletas en las habitaciones)
● Comidas sin pantallas (sin teléfonos en la mesa para el desayuno, el almuerzo, la cena)
● A algunas familias les gusta tener "indicaciones" para las discusiones en la mesa, como "Todos tienen 

que decir 3 cosas positivas que sucedieron ese día" y todos en la mesa dicen sus 3. (Esto es diferente 
a "¿Cómo fue tu día?" Y recibir una respuesta como  "bueno", "bien",

Establecer directrices familiares
■ (Ejemplo) Todos tienen que desayunar, tender su cama y lavarse los dientes antes de que 

alguien encienda un televisor / teléfono / tableta / computadora
■ Los teléfonos o los videojuegos no son lo primero, todas las demás actividades o tareas 

son lo primero y los teléfonos / juegos se obtienen después.







● Explique a los niños cómo el tiempo frente a la pantalla y los medios digitales 
afectan a su salud y su cerebro.

○ No subestime su capacidad para procesar los pros y los contras. El conocimiento por sí solo podría no 
afectar su comportamiento, ya que la fuerza de la tecnología es fuerte. Pero entenderán por qué la 
desintoxicación digital es tan importante. Más que un castigo es una estrategia de protección y 
prevención.

● Enseñar a los niños y adolescentes formas saludables para calmarse.
Los niños recurren a la distracción frente a las pantallas cuando se sienten tristes o incómodos. Una 
desintoxicación digital puede ayudarles a cultivar rutinas de autocuidado más sanas y maneras de calmarse. Por 
ejemplo, una práctica simple de meditación o respiración, dibujar o escribir un diario sobre lo que están sintiendo, o 
un pasatiempo como el deporte que mas les guste.



Ejemplo 

Teen Ink

https://www.teenink.com/

Los estudiantes pueden crear arte o escribir y publicarlo en una revista digital.

https://www.teenink.com/






Considere firmar un 
acuerdo familiar 
para medios

Contrato del Acuerdo familiar para los 
medios
● Ingles
● Español

https://ehms.hallco.org/web/wp-content/uploads/common_sense_family_media_agreement.pdf
https://ehms.hallco.org/web/wp-content/uploads/common_sense_family_media_agreement_spanish.pdf


Inscriba a su hijo/a en un campamento de verano local

https://ehms.hallco.org/web/summer-2019-camps/


Que el tiempo frente a la pantalla sea como algo “Extra” que solo se 
presente después de que se complete “lo esencial y otras actividades 
positivas que no incluya estar frente a la  pantalla” cada día.

● Esenciales
○ dormir, comer y la escuela/trabajo relacionado con la escuela. 

● Actividades positivas sin estar frente a la pantalla
○ Tiempo con la familia, tiempo con la naturaleza y tiempo al aire libre, tareas domésticas, 

programar actividades, alfabetización y tiempo de tranquilidad.
■ Ver 101 Screen Free Activities 

Limite el tiempo frente a la pantalla en el verano con actividades al aire libre / 
deportivas

● ¿Está pensando en comprarle a su hijo un nuevo teléfono celular, computadora o videojuego? En su 
lugar busque un trampolín nuevo, bicicleta o campamento de verano.

https://www.screenfree.org/project/101-screen-free-activities/



