


Limitar el tiempo frente a las pantallas puede tener un
impacto positivo en la salud mental de tus hijos a largo
plazo. Estudios han demostrado que el uso excesivo de
dispositivos puede contribuir a problemas de ansiedad
y depresion. Al fomentar interacciones cara a cara y
actividades fisicas, no solo estas ayudando a tus hijos a
desconectarse de las pantallas, sino que también les
estas ensefnando habilidades sociales y emocionales que
son vitales para su desarrollo y que no las van a aprender
pegados a una computadora.

Es fundamental establecer limites saludables en el uso
de pantallas. Por ejemplo, para los nifios mayores,
podrias permitir el uso de dispositivos solo después de
que hayan terminado sus tareas escolares o durante un
tiempo especifico del dia. Esto les ensefara a gestionar
su tiempo y a comprender que las pantallas tienen su
lugar, pero no deben dominar sus vidas.

Una de las maneras mas efectivas de contrarrestar la
adiccién a las pantallas es fortalecer los lazos familiares.
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directamente

al sol entre
las 10am a
4 p.m.
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Especialmente disefiado para los nifios en sus
jornadas de actividad fisica dentro y/o fuera del agua.

Dedica tiempo a actividades juntos, como juegos de
mesa, paseos en el parque o noches de peliculas sin
pantallas. Estos momentos crean recuerdos inolvidables
y ensefian a tus hijos la importancia de la conexién
humana. Hay que invertir tiempo, pero vale la pena.

Quitarles las pantallas a los nifios que ya han
desarrollado dependencia puede ser un desafio, pero es
un paso necesario hacia un desarrollo mas saludable.
Con mucha paciencia, amor y opciones atractivas,
puedes ayudar a tus hijos a redescubrir el mundo que los
rodea, llendndolo de experiencias enriquecedoras y
significativas. Recuerda, el objetivo en nifos mayores no
es eliminar las pantallas por completo, sino ensefarles a
usarlas de manera responsable y equilibrada. Juntos,
como familia, pueden encontrar un camino hacia un uso
mas saludable y responsable de la tecnologia.

Dra. Geraldine Norte
Pediatra Neonatdéloga MSPP
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Cuando un adulto no atiende
al nino por estar en su celular,
efectos del phubbing parental.

Dra. Yesenia Williams Alvarado
Pediatra MSPP

La comunicacién es una necesidad intrinseca de la
actividad humana. Por naturaleza, el ser humano es
curioso y siente la imperiosa necesidad de buscar,
conocer y obtener informacion creada, expresada y
transmitida por otros.

Los teléfonos celulares han transformado radicalmente la
comunicacion al migrar la interaccion cara a cara hacia
plataformas digitales como la mensajeria instantanea, las
videollamadas y las redes sociales. La penetracion
de la telefonia moévil es masiva; se estima que en
2025 hubo mas de 12.000 millones de conexiones
moéviles, superando asi al nimero de habitantes,
segun BankMyCell. En 2024, el 97.6% de la poblacién

mundial poseia un smartphone, con China,
India y Estados Unidos a la cabeza en niimero
de usuarios.

Un fendmeno reciente derivado de esta adopcién
tecnoldgica es el "phubbing parental Este
término describe el acto en el que los padres
ignoran o descuidan a sus hijos durante las
interacciones sociales al concentrarse de forma
absorbente en el uso de su teléfono mavil.

El concepto de phubbing surgié a principios de

la década de 2010 y se ha extendido rapida-
mente con la digitalizaciéon de la sociedad
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moderna. Proviene de la combinacién de «phone» (teléfono) Entre las consecuencias de esta desconexién parental se

y «snubbing» (desaire). Ser «phubbed» significa ser igno- puede listar:
rado y menospreciado por alguien que usa su teléfono « Deterioro de la comunicacién entre los miembros de la
movil en presencia de otras personas. familia

« Proyeccion de estas interacciones inapropiadas con sus
Los nifos experimentan la conexidn a través de la pares. Con alto riesgo de alienacidn entre compafieros.
presencia, cuando se les ofrece atencidn, se les escucha y « Deterioro de la autoestima con labilidad emocional y
se les presta atencion genuina. Esto inicia con el contacto sensacion de desesperanza en el menor.
visual, sigue con la empatia y la validacién de sentimientos. » Ausencia de comunicacién asertiva.
La ausencia de los padres (asi sea no intencional) ocasiona « Imitacién de patrones, promoviendo la dependencia a
en los nifos y adolescentes una variedad de sentimientos dispositivos electronicos en los menores.
negativos y tensién asociados con sentirse desatendidos,
inclusive abandonados deteriorando la conexién emo- ¢Qué puede hacerse para mejorar este panorama actual?
cional. 1. Crear zonas y momentos libres de tecnologia, como el

momento de compartir los alimentos.

El phubbing parental es un factor de riesgo para la salud 2. Reducir distracciones, como desactivando notifica-
mental de los adolescentes (Yu, Tong, Guo, 2025), ciones innecesarias.
asociandose con un menor nivel de conexién familiar, 3. Ensenar con el ejemplo, demostrando que las relaciones
incrementando el riesgo de depresion. humanas son mas importantes que el movil.

4, Fomentar habitos saludables, como la actividad fisica
en familia y reducir horas de pantalla en el hogar.

5. Mas tiempo al aire libre, desde las posibilidades del hogar.

6. Establecer estas y otras pautas en familia.

El mundo es grande, su
silla debe ser a su medlda

@ Cuida su columna en cada
etapa de crecimiento.

©® Materiales suaves,
transpirables y de alta
. resistencia.

Siste Imente ajustable
ari e3 al0 anos.

Educacion de Calidad desde Preescolar
hasta bachillerato en Ciencias.

En el Colegio Santa Marta, ademas del plan de estudio, ofrecemos
clases de ajedrez, folklore, musica (flauta) y diseiio computarizado.

Ubicados en Pueblo Nuevo, calle principal.
Contactos: 392-4921 261-2174

Ortomed|c (O: 6170-2966
Panama n : info@colegiosantamarta.com



Pantallas en las escuelas:
sdliadas o distracciones?

Dr. José C. Almario
Pediatra MSPP

En la Gltima década, las pantallas en la educacién han
pasado de ser una novedad para convertirse en una
herramienta cotidiana. Desde pizarras digitales hasta
plataformas virtuales de aprendizaje, su presencia es
cada vez mas habitual en las aulas y en casa.

Pero ;realmente favorecen el aprendizaje o lo perjudican?
El debate no es menor. Algunas escuelas ya han optado
por prohibir completamente los dispositivos digitales,
promoviendo un regreso a la tiza, el papel y el contacto
directo con la naturaleza. ; Estamos ante un acto de rebeldia
pedagdgica o una llamada de atencién necesaria?

Ventajas: cuando la tecnologia potencia el

conocimiento.

v Acceso inmediato a la informacién: Los estudiantes
pueden investigar, resolver dudas y ampliar contenidos
en tiempo real.

v Personalizacién del aprendizaje: Muchas plataformas
permiten adaptar los contenidos al ritmo y nivel de
cada alumno.

v Fomento de habilidades digitales: Saber usar herramien-
tas digitales es parte de la alfabetizacion del siglo XXI.
Privar completamente del contacto con la tecnologia
puede generar brechas a futuro.
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v Recursos pedagdgicos actuales: Muchas herramientas
digitales enriquecen la ensefianza cuando se usan
bien.

v Conexion con la realidad: La tecnologia es parte del
mundo, también del profesional.

Riesgos: cuando las pantallas distraen o desconectan

v Sobrecarga de estimulos: El uso excesivo de pantallas
puede disminuir la capacidad de concentracién y
memoria, se pierde la atencidn sostenida.

v Desigualdad de acceso: No todos los estudiantes
cuentan con dispositivos o conexién adecuada.

v Pérdida del contacto humano: El aprendizaje también
es vinculo, emocién y didlogo cara a cara. Con las
pantallas el aprendizaje basado en el vinculo y la
experiencia directa pierde protagonismo.

v Pérdida del desarrollo motor y sensorial: El uso de
materiales fisicos estimula mds areas del desarrollo
infantil.

Entonces... ¢pantallas si o no?

creemos que las pantallas son una herramienta y por
tanto la clave no es eliminar las pantallas, sino educar en
su uso consciente, critico y equilibrado. Las pantallas no
son enemigas del aprendizaje, siempre que estén al
servicio de una pedagogia con sentido, lo importante
esta en el equilibrio y la pedagogia, no en el dispositivo.

La tecnologia no es el enemigo, pero tampoco el
salvador. Lo que transforma la educacién es cémo y para
qué la usamos. Hay que educar para un uso inteligente,
responsable y consciente.

Debemos promover una educacién con presencia,
criterio y humanidad, donde la tecnologia tenga su lugar,
pero no sustituya lo esencial. No se trata de rechazar o
abrazar ciegamente las pantallas si no de ir hacia un
modelo equilibrado.

Veamos sin ser repetitivos, pero con la finalidad de
podernos acercar mas a los padres y educadores, en
cuanto al uso de pantallas en las escuelas que genera un
gran debate significativo entre sus beneficios y riesgos.
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Ventajas: Las pantallas pueden facilitar el acceso a la
informacién y personalizar el aprendizaje, lo que puede
mejorar el rendimiento académico. Ademas, fomentan
habilidades digitales y el uso de herramientas
tecnoldgicas.

Riesgos: El uso excesivo de pantallas puede distraer a
los estudiantes, afectando su concentracién y desarrollo
académico. También puede contribuir a problemas de
salud mental y aislamiento social.

Es fundamental encontrar un equilibrio en el uso
de pantallas, promoviendo un aprendizaje consciente y
responsable. Las escuelas deben educar a los estudiantes
sobre el uso adecuado de la tecnologia para evitar su uso
excesivo y promover habilidades sociales y emocionales.

En resumen, las pantallas pueden ser aliadas en la educacién,
pero su uso debe ser supervisado y equilibrado para maxi-
mizar sus beneficios y minimizar sus riesgos.

LKA



;Por que 1as pantallas de ahora
son mas adictivas que Ia
television en nuestro tiempo?

Dr. Martin A. Lasso B.
Pediatra - Neonatélogo MSPP

“¢Por qué mi nino no habla?" 1. El formato:
“Yo también veia la TV y nada me pasé?” + En los 70s: La television era lineal o fija; horarios fijos,
"¢ Por qué mi hija no socializa y no quiere salir de casa?". poca variedad, el nifo veia lo que habia en el canal, sin
“Mi hijo sélo tiene amigos en linea en otros paises, pero opcién de repetir al instante ni poner en pausa o
ningun amigo en el colegio" escoger entre multiples canales especializados.

« Actualmente: La oferta es ilimitada y construida a gusto
Queridos padres, si alguna de estas frases resuenan o necesidad del usuario, ejemplos: Canales de videos,
contigo, debes leer este articulo hasta el final porque lo he peliculas, series, documentales, etc por Streaming,
escrito para ti. Alguna vez, te has preguntado si existen YouTube, TikTok contenidos on demand, sin limite de
diferencias entre las pantallas de antes que utilizamos repeticiones, maratones infinitos del contenido que te
nosotros (television, videojuegos) y las de ahora (tablets, gusta.
celulares, computadoras, videojuegos, etc.): ¢Por qué es mas adictivo ahora?: Porque el cerebro
Te comparto seis grandes diferencias entre la tecnologia infantil recibe gratificaciéon inmediata y constante, sin
de antes (afios 70s) vs. La tecnologia de ahora (2020s): tener que esperar.
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2. La Duracion y su estructura:

« En los 70s: Los programas eran largos, con pausas
comerciales, ritmos lentos, historias con desarrollo
progresivo.

« Actualmente: Predominan los videos cortos, hiperes-
timulantes, con cortes rapidos, transiciones, colores
brillantes, muchos destellos, musica pegajosa, con
interaccion y burbujas frecuentes con mensajes gratifi-
cantes o premios por logros, niveles logrados y posibi-
lidades infinitas.
¢Por qué més adictivo ahora?: Porque los dispositivos
electronicos de ahora producen que sistema dopa-
minérgico se activa mas con estimulos mas rapidos,
constantes e intensos el nifio necesita mas rapida-
mente “otra dosis"” de forma inmediata.

3. Disponibilidad:

« Enlos 70s: Sélo teniamos una TV por casa (a veces en
blanco y negro), acceso limitado, control parental
natural porque estaba en la sala familiar.

« Actualmente: Hay descontrol total: Tablets, celulares,
Smart TV, videojuegos contenido en la palma de la
mano, incluso en la habitacién y hasta en la cama.
¢Por qué mas adictivo ahora?: Porque la portabilidad
elimina barreras de acceso, el nifio puede consumir en
todo lugar o momento, en el bafio, su habitacién o en
el automdvil sin que el adulto siempre lo note o
supervise el contenido.

4. Personalizacion y algoritmos:

« Enlos 70s: La emisién de la programacion era lo mismo
para todos los nifios Plaza Sésamo, los Thundercats,
He-Man, Candy-Candy, Heidi, Capitdn Futuro, Los
Picapiedras, Tom & Jerry, etc.

« Actualmente: Algoritmos que aprenden con qué
contenido engancha cada nifio y se lo sirven sin parar
(YouTube Kids, TikTok, Netflix, Disney+).
¢Por qué mas adictivo ahora?: El contenido estd
disefiado para mantener la atencién justo en lo que
mas atrapa a ese nifio en particular.

o

Interactividad y gamificacion:

« Enlos 70s: Consumo pasivo, solo mirar.

« Actualmente: Actualmente tenemos la posibilidad de
ofrecer nuestros likes, comentarios, reenviar, compartir,
hay recompensas visuales, mas niveles, desbloqueos,
retroalimentacion, premios, etc.

¢Por qué mas adictivo ahora?: Se mezcla el estimulo
audiovisual con la neuropsicologia del sistema
de recompensas, similar al que observamos en
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los videojuegos con mayor refuerzo dopaminérgico.

6. Los Fotogramas por segundo:
« En los 70s:
La mayoria de las producciones de TV y cine se graba-
ban a una velocidad de 24 fotogramas por segundo (fps).
Era el estandar de cine desde 1920.
También existian diferencias en los sistemas de television:

. EE. UU. (NTSC): 29.97 fps.

. Europa/Latam (PAL/SECAM): 25 fps.

Los dibujos animados solian ser de animacién limitada,
es decir que no todos los cuadros estaban dibujados, se
podian reutilizar fondos y hacer movimientos cada 2 a 3
fotogramas para abaratar costos y producciones rapidas.
El resultado de esta tecnologia eran movimientos mas
lentos, menos estimulo visual por segundo.

» Actualmente:
Streaming y television digital: se mantienen estan-
dares de 24, 25 o 30 fps, pero con resoluciones mas
altas (HD, 4K, 8K), con contrastes de colores muy
marcados, ofreciendo una produccién de mayor
estimulo visual.

Videojuegos y YouTube: 30, 60 fps (y hasta 120 fps en
consolas y PCs). TikTok, Reels, Shorts: 30-60 fps, con
edicién dindmica, musica pegajosa, transiciones
rapidas, efectos especiales, zooms, cortes de 1-3
segundos.

¢Por qué es mas adictivo ahora? Muy sencillo, existe
una hiperestimulacién, el nifio tiene que procesar mas
informacién visual y auditiva comprimida en menos
tiempo, en comparacion con el cerebro de los nifios de
los afios 70s.

Conclusién:

Creo que la informacidn aqui planteada te explica las
principales razones de los porqués los nifios de hoy
reciben un “bombardeo sensorial” muchisimo mayor que
los recibido por los nifos de hace 50 afos y porque usted
habl6 y alcanzé los hitos del desarrollo en sus tiempos y
sus hijos NO. Ameritando acompainamiento, restricciones
de tecnologia y terapias.

Comparte esta informacion con ese papa terco o la
abuelita de pensamiento DURO e inflexible, que dicen:
“A ti no te pas6 nada y aqui estamos, no le podemos
quitar la television a mi nieto”



Modelar con el ejemplo:
el uso responsable de las
pantallas en familia

Dra. Geraldine Norte
Pediatra Neonatéloga MSPP

En la actualidad, las pantallas estdn presentes de forma
natural, a veces incluso hay mds pantallas digitales que
personas en las casas, pero su presencia no debe reem-
plazar las interacciones cara a cara que fortalecen la
relacion y el desarrollo de los nifios. Modelar ¢ on el
ejemplo significa que los adultos demos sefales y
pautas claras sobre cuando, cémo y por qué usamos la
tecnologia. Si nosotros como padres estamos siempre
pegados a nuestros teléfonos, los nifios aprenderan a
hacer lo mismo y perderan oportunidades para conver-
sar, jugar, leer juntos o compartir momentos junto a
nosotros. Por el contrario, cuando los adultos regulamos
el uso de pantallas y priorizamos el contacto directo con
los demads, los pequefios aprenden a valorar la conver-
sacion, la paciencia y la creatividad que surgen de las
actividades sin pantallas.

La clave esta en construir un pardmetro sencillo y flexible
que se adapte a cada familia. En las etapas mas
tempranas, la recomendacién general es limitar el
tiempo frente a pantallas para los mas pequenios y que la
interaccion real con sus padres, cuidadores y el entorno
sea primordial. Para los nifios en edad preescolar,
conviene elegir contenidos de calidad y verlos en
compaiia de un adulto, aprovechando esos momentos
para hacer preguntas y relacionar lo que se ve con la vida
diaria. El objetivo es usar la tecnologia como una
herramienta que complemente, no que reemplace, las
experiencias de juego, la lectura, la exploracién y las
conversaciones familiares.

Como estrategias practicas, una primera medida puede
ser designar zonas y momentos libres de pantallas: la
mesa de las comidas, el tiempo de dormir y las
habitaciones deben ser espacios donde la atencién esté
dirigida a las personas y a las actividades sin pantallas.

Las habitaciones no deberian tener televisores. Un
segundo paso es establecer limites claros vy
consistentes: cuanto tiempo se permite frente a la
pantalla, qué tipo de contenidos son adecuados y con
qué frecuencia se revisan las reglas. Es importante que
estas normas se negocien, por ejemplo, explicando de
manera sencilla por qué se eligen ciertos limites y qué
beneficios trae cumplirlos. La coherencia entre lo que se
dice y lo que se hace transmite seguridad y confianza a
los nifos, y facilita su aceptacion. No sirve que
pongamos pardmetros, reglas o firmemos contratos con
nuestros hijos y nosotros no las cumplamos.
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La calidad de los contenidos también importa. Priorice
programas y juegos que fomenten el aprendizaje, el
lenguaje, la curiosidad y la empatia. El didlogo con nues-
tros hijos no solo enriquece el vocabulario, sino que
fortalece la comprensiéon emocional y el pensamiento
critico. Evitemos, en la medida de lo posible, la exposicién
a contenidos violentos, matadera, comerciales o con
mensajes poco adecuados para su edad. Y recuerde que la
tecnologia debe ser una facilitadora de experiencias ricas,
no una distraccién constante que impida el movimiento, el
juego al aire libre y el suefio reparador.
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Cuando la familia enfrenta resistencias, es Util presentar
alternativas atractivas. Ofrecer juegos de mesa, experien-
cias al aire libre, libros ilustrados, manualidades o
cocinar juntos puede competir con la tentacién de la
pantallay, a la vez, reforzar vinculos y habilidades practicas.
En casa, cada avance pequefio cuenta: un dia sin
pantallas por la tarde, una sesién breve de lectura com-
partida antes de dormir, un paseo en familia. Con el
tiempo, estas practicas se convierten en habitos saludables
que sostienen el desarrollo emocional y cognitivo de los
nifos. Sabemos que muchas veces los padres llegamos
cansados del trabajo y es mas facil que cada uno esté en
su pantalla, pero debemos poner de nuestra parte y crear
el habito de menos pantallas.

Es fundamental recordar que el objetivo no es controlar
cada segundo de la vida digital, sino acompaiiar al nifio
en su relacién con la tecnologia para que aprenda a
usarla con propdsito. Si se observa que las pantallas
interfieren con el suefo, la atencion, o la interaccion
social, conviene reanalizar las rutinas y ajustar los limites
juntos, buscando siempre el bienestar de la familia.
Con un enfoque fundamentado en el ejemplo diario,
las pantallas pueden ser una herramienta Gtil que,
bien manejada, aporta aprendizaje, entretenimiento
y oportunidades de conexién sin perder el valor
insustituible de estar juntos. Si nuestros hijos nos dicen
que sin pantallas estds aburridos, reanalicemos nuestras
rutinas y recordemos que del aburrimiento pueden
emerger grandes ideas.
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