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			Introducción

			Cada día nos adaptamos a vivir en entornos que deberían asombrarnos. En un supermercado, una madre realiza sus compras mientras mira su celular; su bebé la observa sonriendo, pero ella sigue enviando audios a otras personas, perdiendo la oportunidad de establecer contacto visual o enseñarle los nombres de los vegetales que elige.

			En la sala de espera del pediatra, un niño intenta captar la atención de su padre mostrándole un muñeco, mientras él revisa sus mensajes; tira de la manga de su campera y lo golpea en la cara con el juguete. El padre, molesto, le quita el muñeco y le dice que no se lo devolverá hasta salir de la consulta. El niño grita, pero finalmente se sienta en silencio, resignado, y dirige su atención a una tablet.

			En un restaurante, una familia con hijos adolescentes está completamente inmersa en sus dispositivos; el hijo más pequeño ni siquiera levantó la mirada al realizar el pedido al mozo. Nadie parece tener interés en compartir una historia o intercambiar detalles sobre sus vidas; hubiera sido lo mismo sentarse en mesas separadas.

			En una plaza, un niño se lastima al pasar frente a las hamacas, mientras su abuela está absorta en su celular, intentando enviar una foto de su nieto a una amiga.

			Los niños están rodeados de adultos que, en el mejor de los casos, están inmersos en otros mundos. Juntos pero distantes, desatentos y desconectados.

			En las noticias vemos como crece la violencia en las escuelas, el bullying que continua en las redes sociales, el contenido inapropiado al alcance de niños y el acoso cibernético en juegos infantiles. No solo se trata de lo que vemos afuera, sino también de ser conscientes de nuestras propias acciones.

			Debo admitir que más de una vez, me descubrí ansiosa porque mi hija terminara de contarme lo que sucedió en la escuela, para poder obedecer la notificación que dio mi teléfono.

			La vida digital parece no poder esperar, y los niños y adolescentes dependen de que estemos atentos a sus conductas y necesidades, disponibles para ellos. Esto es especialmente crucial cuando aún no son capaces de expresarse, pero también a medida que van creciendo y el mundo se vuelve más complejo.

			Existen múltiples motivos que me impulsaron a escribir este libro. En mis consultas de orientación sobre crianza, he notado un cambio sutil pero significativo: muchos niños no duermen lo suficiente, se muestran más irritables, parecen desinteresados en aprender en la escuela o enfrentan dificultades para relacionarse con sus compañeros y manejar sus emociones. Asimismo, es común encontrar padres confundidos, preocupados, llenos de culpa, y que carecen de herramientas para abordar la conducta de sus hijos en el entorno digital, así como el impacto que esto tiene en su vida cotidiana.

			Los padres de adolescentes suelen sentir que el teléfono actúa como una barrera en la conexión con sus hijos, se sienten ajenos e impotentes al no poder ayudarles cuando están en peligro o expuestos a influencias negativas que afectan su desarrollo. A esta realidad se suman mis propios cuestionamientos sobre mi relación con la tecnología y cómo criar a una hija en un mundo saturado de pantallas.

			Mi interés por este tema se originó hace más de una década, cuando formaba parte del equipo del Centro Ima, especializado en el tratamiento de trastornos de ansiedad. En ese período, comenzamos a presentar en congresos internacionales de psiquiatría en Buenos Aires el incremento de las adicciones comportamentales que observábamos en la clínica, así como las investigaciones de otros países sobre cómo el uso de redes sociales —en aquel entonces solo existían Facebook y Twitter— y los videojuegos en línea estaban afectando gravemente la salud mental. En ese momento, las principales preocupaciones estaban en el aumento de los trastornos alimenticios, la ansiedad de estar desconectado y la correlación de la depresión con el uso excesivo de pantallas. Temas que continúan vigentes hoy, pero que se han extendido a edades cada vez más tempranas.

			Además, he tenido el privilegio de colaborar en el libro Tecnoadictos. Los peligros de la vida online, escrito por Enzo Cascardo y María Cecilia Veiga, en el que redacté el capítulo sobre redes sociales, aportando mi visión sobre el impacto de su uso en los adolescentes y la importancia de un uso responsable de la tecnología. Más tarde, en mi libro Psicoguía para padres, dediqué varios capítulos al uso de la tecnología, los videojuegos, el impacto de la pornografía y el bullying, tanto dentro como fuera del entorno digital.

			Cada una de estas experiencias me ha motivado a seguir explorando el cruce entre la infancia, el desarrollo cerebral y la cultura digital. Lo alarmante de esta época es que las consecuencias del desarrollo cerebral infantil, los vínculos dañados y el impacto negativo en la salud mental de los adolescentes ya no son solo observaciones clínicas. Cada vez hay más investigaciones que evidencian las consecuencias del acceso cada vez más temprano a dispositivos móviles. Como nunca antes en la historia, comienza a haber un consenso sobre la necesidad de que todos —padres, docentes, hijos y las políticas gubernamentales— actúen en el cuidado de nuestras infancias y adolescencias para prevenir un daño que parece ser irreparable.

			A lo largo del libro, explicaré el contexto en el que estamos criando, las situaciones reales que ocurren alrededor del mundo relacionadas con el uso de pantallas, las investigaciones científicas y cuáles son las recomendaciones de los expertos para cada etapa vital.

			Hoy, el mundo digital es como el monstruo bajo la cama de nuestros hijos, que se oculta en sus habitaciones cuando pensamos que están seguros en casa. Mirar hacia otro lado solo deja a nuestros hijos enfrentando algo que es mucho más de lo que pueden manejar.

			Este libro no busca demonizar las pantallas. Te invito a leerlo con curiosidad y mente abierta. Porque el problema no son las pantallas en sí, sino cómo las usamos y cuánto nos alejan —o acercan— a quienes más amamos. Aprender sobre esto es una responsabilidad. No se trata de juzgar ni de asustar, sino de ofrecer una guía realista, sensible y práctica para entender los riesgos y oportunidades que traen estos tiempos hiperconectados. Porque criar hoy no es lo mismo que antes, y acompañar a nuestros hijos en este mundo implica aprender a navegar juntos, con presencia, límites sanos y mucho amor.

			

		

	
		
			1 
Cómo la era digital cambió nuestra manera de criar

			Nuestros hijos son parte de una generación de niños y adolescentes expuestos al riesgo de crecer con padres y madres físicamente presentes, pero mentalmente ausentes. La mayoría de los adultos tiene un consumo diario de internet de más de ocho horas y están constantemente atados a su celular. Lo que debería facilitarnos la vida termina siendo una fuente de ansiedad, estrés y frustración que crea una barrera entre nosotros y nuestros hijos.

			Al mismo tiempo que los padres estamos aprendiendo a balancear la vida personal, familiar y laboral, los dispositivos provocan una constante interrupción en las múltiples tareas cotidianas de la crianza. Todo parece ser igual de importante. Padres sin paciencia para jugar, leer un cuento o bañar a sus hijos, pierden horas de su día ajetreado viendo contenido irrelevante en las redes. Invadidos por los pendientes del trabajo o el entretenimiento en línea, se quedan sin tiempo y motivación para jugar o salir a la plaza. El placer que brinda jugar a videojuegos o ver TikTok no es comparable con el placer que podés tener al jugar a los muñecos con tu hijo, acompañarlo a su entrenamiento de básquet o enseñarle a lavarse los dientes. Los adultos se vuelven adictos a grandes flujos de dopamina a través del consumo de contenido de redes sociales o videojuegos y las pequeñas acciones cotidianas están lejos de ser tan estimulantes.

			Asumir la crianza con responsabilidad requiere limitar las distracciones que se roban la energía, la calma y la alegría que vas a necesitar en el cuidado de tus hijos. Las pantallas parecen un oasis en esa rutina demandante pero también pueden volverse un abismo que impacta en tu capacidad de empatizar, ser paciente y disfrutar.

			¿Se puede criar bien si estamos distraídos?

			La crianza distraída es la nueva pandemia que está afectando la manera de vincularse entre padres e hijos. Padres atentos constantemente a sus móviles pueden obstaculizar la atención, interacción y conexión emocional que necesitan sus hijos para desarrollar una autoestima y habilidades sociales adecuadas.

			En los primeros años, los niños pequeños necesitan sintonizar con sus padres para sentirse seguros de explorar el ambiente. Buscarán la mirada tranquilizadora de su mamá para saber si pueden trepar un árbol o el festejo de su papá cuando lograron deslizarse del tobogán que parecía temible.

			Estudios han observado cómo niños de 7 meses a 2 años que jugaban mientras sus mamás usaban el celular expresaban más angustia y eran menos propensos a explorar el entorno. Hoy entendemos que la mirada del cuidador brinda seguridad y habilita a seguir asumiendo riesgos mayores para aprender cosas nuevas.

			La crianza distraída, cuando es una constante, tiene las consecuencias de la crianza negligente, refleja cuidadores menos confiables, predecibles y atentos a las necesidades de sus hijos. Estas variables son fundamentales para el desarrollo emocional, pero como veremos en el próximo capítulo, también para el lenguaje y la socialización.

			Algunos estudios observaron la manera en que los cuidadores usan teléfonos celulares al estar en un restaurante. Notaron cómo la mayoría sacaron el dispositivo inmediatamente al sentarse, lo usaban durante la comida, y a menudo parecían más absortos en sus teléfonos que en sus hijos. En estos casos, se observó menos intercambios comunicativos entre padres e hijos y aumento de conductas disruptivas (hacer payasadas, caerse de la silla, ser ruidosos) por parte de los niños que requirieron intervención de los adultos, quienes se mostraban irritables y excesivamente molestos.

			Estas investigaciones no son difíciles de creer. Vemos permanentemente en lugares públicos los ejemplos de adultos hipnotizados por su celular en momentos en que están al cuidado o divirtiéndose con sus hijos. Esta conducta no distingue edad, clase social ni educación.

			Dentro de los hogares, puede ser aún peor. La pandemia aceleró la invasión de múltiples dispositivos a disposición frente a la necesidad de estudiar, trabajar y entretenerse a través de internet. No es raro que en la mayoría de las casas haya tantos o más dispositivos que miembros en la familia (sumando todo tipo de pantallas desde televisores, tablets y celulares). Así es como todos pueden estar en la misma casa, pero conectados a diferentes actividades, cada uno desde su dispositivo.

			Una buena convivencia familiar no requiere estar juntos todo el tiempo, pero sí necesita de procesos sociales como compartir experiencias y espacios de intercambios significativos, jugar juntos, contar lo que pasó durante el día, hablar sobre las emociones, conversar sobre proyectos personales y familiares como planes para el fin de semana o las próximas vacaciones.

			El tiempo de calidad es la clave para construir vínculos fuertes y conocer a nuestros hijos. Conociendo lo fácil que es ser abstraído por las pantallas es fundamental establecer horarios, rutinas y actividades libres de pantallas para dar lugar a esos momentos especiales que construyen los vínculos socioafectivos.

			Los efectos de la tecnología en la crianza

			La tecnología es nuestra permanente compañera. Nos permite estar comunicados, nos brinda entretenimiento adaptado a nuestros intereses e información disponible las veinticuatro horas. Hay una sensación de seguridad por tener la posibilidad de comunicarse con los demás fácilmente, pero al mismo tiempo parece provocar el efecto contrario. No siempre somos conscientes de lo que esta era digital nos está quitando. En primera instancia, lo íntimo y lo privado se desdibujan. La opinión y valoración del otro pasa a ser más inmediata, importante y medible que nunca. La ansiedad por estar al tanto de todo y la imposibilidad de estar atento aumentan. Estamos constantemente interrumpidos por notificaciones o noticias que no siempre son relevantes para nuestra vida. Nunca habíamos tenido acceso a tanta información en simultáneo; por eso mismo se vuelve clave la habilidad de discernir entre lo importante y lo irrelevante. La tecnología nos ofrece mejores versiones de nosotros mismos cuando editamos nuestras fotos y escritos con inteligencia artificial. Nos transformamos en personas necesitadas de información, aprobación, perfección y entretenimiento, por sobre nuestra necesidad natural de conexión, autoaceptación y autocuidado.

			Mal que nos pese, este es el mundo en que se están criando las nuevas generaciones. A cargo de adultos más distraídos, estresados y sobrecargados de información que nunca. Aturdidos en un mundo constantemente cambiante e impredecible. El ruido digital dificulta la concentración, especialmente cuando, en el proceso de crianza, las tareas se multiplican, el cansancio se incrementa y las demandas son constantes.

			A esta crianza distraída le resulta casi imposible resolver situaciones que antes eran básicas. Rutinas, límites, tiempo de calidad se ven invadidos por los tiempos de la tecnología. Los tiempos de uno a uno, respetar los procesos de aprendizajes de cada niño y la paciencia necesaria para acompañarlos tiene una velocidad distinta a lo que la tecnología nos tiene acostumbrados.

			Un niño pequeño necesita de repetición, práctica y acompañamiento para la mayoría de sus aprendizajes. Un adolescente necesita conexión, monitoreo y presencia para detectar señales de alarma o estar disponible en los momentos en los que mágicamente quieran compartir algo de sus vidas. Si no estamos atentos a esas necesidades, el momento pasa de largo. Empezamos a acostumbramos a vivir en modalidad rápida, donde esperamos que los bebés se entretengan solos, los niños pequeños se queden quietos, los niños más grandes sean adolescentes y los adolescentes se comporten como adultos. Esto es porque es difícil estar atento a varias cosas al mismo tiempo, y la crianza distraída se paga caro. Se paga con retraso en el lenguaje, problemas de conducta y barreras de comunicación que terminan siendo puentes infranqueables cuando necesitan utilizarse, sobre todo al llegar a la adolescencia. Esta crianza distraída nos aleja de lo importante, se vuelve una crianza apurada que desestima los recaudos necesarios en cada etapa del desarrollo, que ignora a pesar de toda la información disponible, las necesidades básicas y los riesgos de cada etapa.

			En esta crianza apurada parece que estamos corriendo a la próxima meta, perdemos la paciencia con todo lo que sea un obstáculo a ese próximo objetivo, perdiendo de vista que para los niños y los adolescentes solo hay un tiempo: el presente. Su crecimiento no es una carrera, y no debería acelerarse. Tenemos que ser capaces de tener la paciencia necesaria para acompañar a un niño a aprender a dormir en su habitación, superar un miedo o saber cómo cepillarse los dientes. Son esos momentos de paciencia, que en este mundo apurado parecen eternos, los que harán la diferencia en el crecimiento de su autoestima y autonomía.
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			Los niños que dedican menos tiempo a las pantallas:

			

			
					Se quedan dormidos más rápidamente.

					Duermen más horas y mejor.

					Tienen mejores hábitos alimenticios.

					Realizan más actividad física.

			

			[image: ]

			Estrés parental en tiempo de pantallas

			El principal adversario de la crianza respetuosa es el estrés de los padres, y es fundamental analizar cuánto impacta la tecnología en su incremento. En Suiza se llevó a cabo un proyecto de investigación titulado Niños y medios digitales, que se desarrolló entre marzo de 2021 y enero de 2022. Durante un período de nueve días, se pidió a los padres que completaran cuestionarios sobre el tiempo que sus hijos pasaban frente a las pantallas, su nivel de estrés y sus actitudes hacia el uso de los medios digitales, a través de afirmaciones como «me parece positivo que mi hijo use tecnología» o «es fundamental que los niños aprendan a usar pantallas lo antes posible». Los resultados revelaron que, en los momentos en que los padres reportaron sentir más estrés, también indicaron que sus hijos pasaban más tiempo usando pantallas. Además, aquellos padres con actitudes más favorables hacia las pantallas permitieron un uso mucho más prolongado por parte de sus hijos.1

			El estrés parental es una respuesta emocional y física que experimentan los padres en situaciones que involucran la crianza de sus hijos y otras responsabilidades. Un cuidador estresado se sentirá abrumado, frustrado, ansioso y preocupado. Se sentirá sobrepasado por el sinfín de tareas y tendrá una sensación constante de agotamiento físico y emocional. Este estado lleva a presentar mayor irritabilidad y susceptibilidad a situaciones que puedan presentarse en la crianza, y a quedar más expuesto a explosiones de ira o malas decisiones que después generan culpa. Además, una persona bajo estrés puede sentir la necesidad de desconectarse de su entorno, y en la actualidad, el celular puede transformarse en una burbuja de escape. Ser consciente de cuándo se utiliza el teléfono con este propósito puede ser un primer paso para reconocer la necesidad de encontrar alternativas.

			Causas comunes de estrés parental:

			
					la falta de apoyo en la crianza,

					la sobrecarga de responsabilidades,

					la dificultad para encontrar un equilibrio entre el trabajo y la vida familiar,

					los problemas económicos,

					problemas de salud propios, de un familiar o de los hijos,

					conflictos en la pareja.

			

			No podemos evitar sentir estrés en algún momento, pero sí podemos como padres mejorar nuestras estrategias para afrontar el estrés, aprender a gestionar las emociones y buscar ayuda cuando sentimos que no podemos con todo. En ocasiones, aunque queramos a nuestros hijos, necesitamos un descanso, no de ellos, sino de las obligaciones que la rutina conlleva. Cuando ambos padres están presentes, detectar el agotamiento de tu pareja es clave, turnarse para ofrecer descansos se vuelve algo primordial. Cuando estás criando solo/a, contar con una red de familia o amigos es lo que te va a ayudar a recibir ayuda antes de colapsar. El estrés es acumulativo, y lo que no parece grave, puede volverse un problema mayor con el tiempo que lleve a un trastorno de ansiedad o depresión.

			En tiempos de estrés parental, el uso de la tecnología entre los niños tiende a aumentar. En un estudio reciente, los padres informaron que cambiar la atención entre las pantallas y la vida familiar puede ser estresante, agotador y reduce su capacidad de conectar con sus hijos en el momento presente.2 Además, está comprobado que a medida que los padres experimentan más estrés, es más común que les ofrezcan a los niños el uso de dispositivos con pantallas. Otras variables como la situación económica, habitacional y laboral de los padres también tienen un impacto significativo.

			Los niños tienen la capacidad de percibir e incluso imitar las emociones de sus padres. Por lo tanto, si un padre se encuentra ansioso o irritable, es probable que su hijo se muestre inquieto, demandante y reactivo. Si un padre parece ausente y desconectado debido al estrés, el niño puede optar por comportarse de la misma manera, interpretando esa distancia como desinterés en lugar de agotamiento. Como los niños no siempre comprenden el contexto del mundo adulto y sus emociones, pueden llegar a culparse por el comportamiento ausente del adulto o pensar que no merecen su atención. Esto no se limita solo a los padres; también incluye a las niñeras o docentes que usan su teléfono en exceso durante su trabajo.

			Los chicos empiezan a pensar que el celular es más importante que ellos mismos, se sienten en una competencia en la que participan con clara desventaja, porque ¿quién es capaz de ser más interesante que un celular? En los más chicos, aumenta la curiosidad por usar ese aparato que parece tan atractivo y valioso para su mamá o su papá, del cual no puede despegarse ni un minuto. Al llegar a la adolescencia la situación se revierte y es el padre el que desesperadamente busca captar la atención de su hijo, quien ya no necesita esconderse en la habitación para «estar en su mundo»: le basta con tener el celular en la mano.

			¿Tu hijo compite por tu atención con tu teléfono?

			Imagina que fuiste a almorzar con una amiga, te pregunta cómo está tu vida y cuando le estás comentando ves que toma su teléfono y te contesta de manera mecánica. Imagina que estás en una entrevista, el reclutador te pregunta sobre tu experiencia laboral y formación profesional, y cuando comienzas a hacer el esfuerzo por hacer tu mejor presentación, notas que está chequeando su correo. ¿Te vas a sentir valorado/a? ¿Seguirías haciendo el esfuerzo por continuar la conversación? ¿Le pedirías que prestara atención o solamente pensarías en no volver a hablar con esa persona? Con las parejas, el mismo escenario puede ser material de discusión, distanciamiento o malentendidos. No es tan difícil de imaginar porque es algo con lo que convivimos a diario, pero si como adultos nos molesta, imagínate lo que sienten los niños.

			A esta acción de ignorar al otro por estar usando el celular se la ha denominado phubbing, que surge de la combinación de las palabras en inglés phone (teléfono) y snubbing (hacer un desprecio). Como adultos, podemos comprender la falta de educación de esa conducta y, si tenemos confianza, hasta podemos demandar que dejen el teléfono y nos presten atención. Con los niños, la respuesta suele ser distinta: solo algunos recurrirán a la palabra, los más pequeños insistirán gritando y los mayores pueden tener una respuesta de indiferencia y dejar de insistir. ¿Y qué crees que pasará cuando ellos mismos tengan un celular? Sí, repetirán esa conducta como algo familiar.

			Algunas investigaciones evaluaron el impacto emocional de la crianza distraída por los teléfonos. Las consecuencias emocionales observadas en los niños fueron:

			1. Sensación de abandono: «No le intereso a mi papá/mamá»

			El término «huérfanos digitales» refiere a las emociones de tristeza, desánimo y frustración que desencadena en el niño un papá/una mamá que está permanentemente conectado al teléfono, hablando con otras personas o mirando reels. Los niños necesitan de una mirada atenta, sobre todo cuando están en pleno desarrollo emocional, cognitivo y social. Su red social no está en Instagram sino que es su familia y depende de la calidad de esa interacción para sentir seguridad y pertenencia.

			2. Sentimiento de inferioridad y baja autoestima: «No soy importante»

			La mirada y la escucha de los padres es lo que hace a un niño sentirse valioso. Cuando no somos capaces de mirar con amor, apreciar el valor de sus acciones y transmitir lo especial que son para nosotros, nuestros hijos se marchitan como una flor que dejó de ser regada. Si un celular es más importante que sus dibujos, sus juegos y sus piruetas algo estamos haciendo mal. De a poco estamos dejando de regar su autoestima para hacerlos sentir insignificantes. Lo importante será encontrar el equilibrio, responder a lo que sea urgente y dejar para después lo menos relevante.

			3. Dificultad para expresar emociones: «Lo que siento no importa»

			Si no damos espacio para que los niños nos cuenten cosas triviales que pasaron en su día, como compartir que se molestó con alguien, o que la maestra le puso una nota que le parece injusta, es poco probable que recurran a nosotros cuando se sientan tristes o temerosos. La comunicación es un ida y vuelta que se siembra con cada intercambio. Para tu hijo todo lo que te cuenta es importante. Las conversaciones más triviales a nuestra mirada son las que darán lugar con el tiempo a confesiones significativas. Sentirse escuchado brinda seguridad; también enseña el valor de poner en palabra lo que sentimos y a ser capaces de defender el propio punto de vista.

			

			4. Distanciamiento y soledad: «Mejor no le cuento mis cosas»

			Cuando un niño se siente solo, no se siente capaz de pedir ayuda. Estos sentimientos de soledad pueden conducir a sentimientos de desvalorización, resentimiento y hostilidad hacia los demás. Vemos un aumento de los trastornos mentales sobre todo en la adolescencia, y no podemos dejar de preguntarnos si estas infancias solitarias no son el inicio.

			5. Conducta antisocial: «No puedo contar con nadie»

			La falta de respuesta del cuidador distraído puede llevarlo a fuertes sentimientos de enojo por considerar que es un trato injusto y sentirse despreciado. Tu hijo puede pensar «si los demás no están cuando los necesito, no puedo confiar en ellos y el mundo es un lugar hostil del cual tengo que defenderme».

			Algunos chicos pueden llegar incluso a romper o esconder los teléfonos celulares de sus padres en búsqueda de atención o revancha. Estos sentimientos pueden crecer hasta generar un grave distanciamiento y debería llevarnos a reflexionar. Nadie debería competir con un celular por el amor de sus padres.

			El uso que los niños hacen de las pantallas depende de los hábitos de sus padres y cuidadores.

			Cómo, cuánto y dónde usar tu teléfono

			Kostadin Kushlev, de la Universidad de Virginia, investigó cómo el uso de celulares inteligentes podía interferir en la relación de padres e hijos.3 Concluyó que los smartphones pueden hacer que pasar tiempo con tus hijos se sienta menos significativo de lo que sería de otra manera, y remarcó una diferencia con relación al tipo de uso que se le da al celular. No es lo mismo contestar un mensaje rápidamente que ponerse a leer una noticia. El tipo de interrupción y la cantidad de tiempo de distracción difiere en la desconexión que uno pueda tener desde ese momento con su hijo. No es lo mismo usar el teléfono cuando estás en una actividad compartida con tu hijo, como cenar o jugar, que usarlo en otros contextos, como durante la práctica de algún deporte o cuando se encuentra jugando con sus amigos.

			Lo importante es elegir el momento y el lugar, teniendo en cuenta si el uso que estás haciendo va en detrimento de la conexión o de la experiencia compartida con tu hijo.

			Aprender a disfrutar del tiempo presente es un desafío de la vida moderna, donde el temor a perdernos de algo nos hace no estar conectados con lo que estamos viviendo en ese momento. Tenemos que aprender a ser protagonistas de nuestra propia historia, apreciar cada momento compartido como si fuera el último, sobre todo en la infancia de nuestros hijos, que abarca años tan efímeros. No tenemos nada más valioso que nuestro presente con ellos y es una gran enseñanza para nuestros hijos la de poder apreciar el aquí y ahora.

			Ser un modelo positivo

			El tiempo de pantalla de los padres está asociado al tiempo de pantallas que tendrán sus hijos, lo que obliga a comenzar a prevenir el uso excesivo de tecnología en los niños, comenzando con los padres. A pesar de lo que parece, hablar o escribir en el teléfono exige una concentración más intensa que otras distracciones, como cocinar, leer o mirar televisión. Nos abstrae por completo de nuestro entorno, aunque sea por unos segundos, lo que ha demostrado ser perjudicial al momento de manejar autos pero también de criar hijos.

			Cuando estamos usando el celular, nuestra mente se enfoca intensamente en lo que estamos observando y nos aleja de lo que sucede a nuestro alrededor. Este tipo de distracción puede afectar nuestra capacidad para responder adecuadamente a situaciones inmediatas, como atender a las necesidades de un niño que requiere atención emocional o física. En los primeros años de vida, la supervisión constante de los padres y una respuesta ágil pueden proteger a los niños de una gran variedad de accidentes. Durante esta etapa, donde no tienen un concepto claro del peligro, su curiosidad natural puede llevarlos a realizar acciones imprudentes y la rapidez en la respuesta del adulto puede hacer la diferencia.

			Además, el uso excesivo del teléfono móvil puede modelar conductas en los niños que observan y replican el comportamiento de los adultos. Predicar con el ejemplo es siempre la estrategia de crianza más efectiva. Si deseas que tu hijo no se convierta en un adicto a las pantallas, es fundamental que evites adoptar hábitos que contradigan los valores que deseas enseñarle. La coherencia entre lo que decimos y lo que hacemos es fundamental. Los niños observan y aprenden de cada acción. Son expertos en detectar cuándo tenemos contradicciones como padres y son los primeros en hacernos notar que usamos demasiado el celular. A pesar de que podemos excusarnos con que estamos trabajando, es importante enseñar que incluso el trabajo no va por delante de la familia y que cada responsabilidad tiene su momento y lugar.

			El primer paso es ser conscientes de nuestros hábitos y revisar si podemos estar usando el teléfono en exceso.

			Autoevaluación del uso del celular

			

			
					¿Lo primero que haces a la mañana es revisar tu celular?

					¿ Usas el celular mientras se está cargando?

					¿Sientes la necesidad de revisar el celular cada vez que te llega una notificación?

					¿Tienes la impresión de que el celular sonó o vibró cuando no lo hizo?

					¿Contestas los mensajes en cuanto los recibes?

					¿Te asusta la posibilidad de quedarte sin batería, conexión o datos?

					¿Puedes mirar toda una película sin chequear tu teléfono?

					Sin el teléfono, ¿sientes ansiedad de que no puedan contactarte?

					¿Haces salidas sin tu teléfono?

					¿Es habitual que uses varias pantallas al mismo tiempo?

					¿Dejas el teléfono fuera de la habitación al dormir?

					¿Sientes que otras actividades que antes disfrutabas ahora te aburren, como leer un libro o algún hobby?

			

			Estos hábitos diarios pueden reflejar nuestro uso de las pantallas; sin embargo, la forma más efectiva de medir el tiempo es a través de una aplicación que registre el tiempo de conexión, las aplicaciones que más utilizamos e incluso restrinja el uso al sobrepasar el límite diario establecido. El bienestar digital implica encontrar un equilibrio entre el tiempo en el mundo digital y el tiempo en la vida real. Para lograrlo, es fundamental aumentar nuestra conciencia sobre estos hábitos para saber cuándo es necesario modificarlos.

			Dejar el teléfono por completo parece imposible, pero puedes comenzar por pequeños cambios. Restringir las notificaciones (seleccionando aquellos contactos indispensables), programar avisos de los horarios de descanso, ponerlo en modo avión —como lo harías en el cine— en los momentos que estás en familia. Además, tener una estación de carga de los dispositivos para dejarlos apartados en los momentos en que no serán utilizados o durante la noche al irse a dormir ayuda a evitar la tentación de chequear a cada momento. Todos estos hábitos nos permiten acostumbrarnos a no estar constantemente conectados.

			Responsabilidad parental en el mundo digital

			Los niños y adolescentes no saben autorregular su tiempo de pantallas. Los adultos tienen que asumir un rol activo y comprometido tanto para prevenir el uso excesivo como para garantizar un acceso seguro. Como otras cuestiones en la crianza, conlleva acordar qué espacio va a tener la tecnología en las diferentes etapas de crecimiento de tu hijo. Esto no puede ser dejado al azar, porque siempre es más difícil retroceder o cambiar una norma que plantear algo favorable desde el principio. De hecho, con el diario del lunes, muchos padres se arrepienten de haber accedido a poner la televisión en la habitación, comprar un celular o la última consola de videojuegos cuando en realidad no se trata del objeto en sí, sino de cómo se establecieron las normas de uso y su cumplimiento.

			Con la incorporación de las pantallas en la vida familiar, se hace naturalmente necesaria la creación de nuevas reglas sobre su uso. No todo debe ser visto como una prohibición; también se pueden establecer normas o tradiciones familiares que fomenten el uso positivo y ayuden a una mejor convivencia. Si en tu hogar se decide no utilizar dispositivos después de las 20, cenar sin celulares o dedicar un día a la semana libre de pantallas, con el tiempo estas normas serán aceptadas como cualquier otra regla familiar. Lo importante es que las reglas sean puestas por los adultos e intenten manejar

			
			
			
			
			
					Cero pantallas hasta los 2 años.

					Sin pantallas al comer.

					Día de películas en familia.

					Apagar la televisión una hora antes de dormir.

					No usar celulares cuando están estudiando.

					X tiempo de videojuego por día.

					Videojuegos solo los fines de semana.

					Mirar TV después de hacer la tarea.

			

			
			Derechos de los niños y adolescentes en el mundo digital

			
			
			
					Al compartir fotos en redes, asegúrate de tener activa la privacidad en tus cuentas y la función de mejores amigos.

					Utiliza contraseñas seguras para los dispositivos que contengan información privada e íntima de tus hijos.

					Si tu hijo es mayor, pídele permiso para publicar fotos o videos. Si no está de acuerdo, respeta su decisión.

					Pide a familiares y amigos que adopten las mismas precauciones para respetar la privacidad de los niños y niñas.

					Evita compartir memes o stickers que incluyan imágenes de ellos. Nunca sabemos cuándo un rostro se puede hacer viral.

					Si compartes una imagen con algún médico, asegúrate de que no sea visible la cara para evitar que se difunda en otros espacios fuera de tu control.
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