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Resumen: El presente articulo aborda las implicaciones del uso
excesivo de pantallas (UEP) en la salud mental de los menores
de edad. A través de una revisidn sistemadtica de la literatura
publicada entre el 2006 y el 2024, se examinan los efectos del
tiempo en pantalla sobre el desarrollo cognitivo, emocional y
fisico de los ninos. Los hallazgos sugieren que, aunque el uso de
dispositivos electronicos ofrece ciertos beneficios, su uso
prolongado se asocia con sedentarismo, obesidad, problemas de
suefo, dificultades cognitivas y malestar psicoldgico. Ademas,
se exploran las creencias parentales sobre el uso de pantallas y
cémo estas influyen en los patrones de uso de los nifios. Por
tltimo, se proponen estrategias de prevencion, como la
mediacién parental activa y la promocién de alternativas
saludables, para mitigar los efectos negativos del UEP.

Palabras clave: Tiempo frente a la pantalla, Salud mental,
Salud del nifio, Conducta del adolescente, Salud fisica.

Abstract: This article examines the implications of excessive
screen use (ESU) on the mental health of minors. Through a
systematic review of the literature published between 2006 and
2024, the effects of screen time on children’s cognitive,
emotional, and physical development are analyzed. The
findings suggest that although the use of electronic devices may
offer certain benefits, prolonged exposure is associated with
sedentary behavior, obesity, sleep disturbances, cognitive
difficulties, and psychological distress. Additionally, the article
explores parental beliefs regarding screen use and how these
shape children's usage patterns. Finally, preventive strategies
are proposed, such as active parental mediation and the
promotion of healthy alternatives, to mitigate the negative
effects of ESU.
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Introduccién

En las tltimas décadas, el uso de la tecnologia ha experimentado un crecimiento exponencial y ha permeado
todas las dreas de la vida diaria del ser humano. Plataformas digitales como Instagram, LinkedIn, Twitter,
Outlook, Gmail, WhatsApp y YouTube se han vuelto esenciales para la comunicacién y el relacionamiento
humano (Ortiz-Ospina, 2019; Pons ez a/., 2021) promoviendo una interaccidn digital y una conectividad
constantes (Moreno-Carmona et al., 2022).

Con el transcurso del tiempo, el concepto de “pantallas” ha evolucionado considerablemente debido a los
avances tecnoldgicos. Mientras que en la década de 1970 la television era el dispositivo predominante en los
hogares, actualmente se encuentran una variedad de pantallas como ordenadores, tabletas, teléfonos
inteligentes y relojes conectados, que se han integrado plenamente tanto en el dmbito profesional como en el
familiar (Gillioz ez 4Z., 2022).

En el marco de la Cuarta Revolucién Industrial, el acceso temprano y extendido a dispositivos como
tabletas y smartphones es un fenémeno prevalente entre ninos de todas las edades, facilitado frecuentemente
por los padres como medio de entretenimiento y educacién. La terminologia “nativos digitales” describe a los
nifios inmersos en la cultura de las pantallas desde temprana edad, mientras que “inmigrantes tecnoldgicos” se
refiere a los padres que se adaptan estas nuevas tecnologfas (Garcia y Dias de Carvalho, 2022; Morales
Sotomayor y Garcia Garcfa, 2022).

La relevancia de estas plataformas digitales queda evidenciada por las estadisticas publicadas por Moody
(2024) sobre el tiempo de uso de pantallas, donde se senala que las personas estdn frente a una pantalla un
promedio de 7 horas y 57 minutos diarios a nivel mundial (Navarro, 2024). Ademds, investigaciones de
mercado como la de Brooks (2019) indican que los adultos dedican mds de 11 horas diarias a interactuar con
medios digitales. En este contexto, se ha observado que los jévenes pasan en promedio 7.5 horas diarias frente
a pantallas, cifra que asciende a 9 horas en adolescentes y que se encuentra entre 5y 7 horas en nifios (Brooks,
2019; Enciclopedia Médica A.D.AM., 2024).

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2020) sostiene que el incremento en el uso de pantallas ha
sido notable y sus implicaciones son diversas. Investigaciones sugieren que, aunque en adultos mayores puede
mejorar la cognicion (Morales Sotomayor y Garcia Garcia, 2022; Supanta-Paucay y Diaz-Ramirez, 2020), en
jovenes aumenta el riesgo de comportamientos nocivos como el suicidio, el alcoholismo y el tabaquismo
(American Academy of Pediatrics, 2021). En nifios y adolescentes, el uso excesivo se relaciona con trastornos
como la depresién, la adiccién, el TDAH y la ansiedad (Bozzola er al., 2022; Christakis ez al., 2018).

En adultos, el uso excesivo de pantallas estd vinculado con problemas de salud como la obesidad, la
depresién y la ansiedad y afecta también su productividad y su conexién con el entorno (Brevers y Turel,
2019; Cheever et al., 2014; Primack ez al., 2017; Roberts e al., 2015). En jovenes y adolescentes, esta practica
puede disminuir el rendimiento escolar y complicar el desarrollo de habilidades cognitivas, ademds de
impactar negativamente en el estado de 4nimo (Loprinzi ef 4/, 2018; Odgers y Jensen, 2020; Przybylski y
Weinstein, 2017; Twenge y Campbell, 2018). Otros estudios destacan que las redes sociales pueden desplazar
otras actividades, interferir con tareas concurrentes o complementar experiencias al permitir el acceso a
informacién, que de otro modo serfa inaccesible (Kushlev y Leitao, 2020).



VALERIA HERNANDEZ YEPEZ, NADIA SEMENOVA MORATTO, TIEMPO EN PANTALLAS: IMPLICACIONES EN LA SALUD MENTA...

Un estudio en Chile revel6 que el uso excesivo de pantallas en jévenes de 12 aios se asocia con menor
rendimiento académico y dificultades en la resolucién de problemas matematicos, atencién y ejecucién de
tarcas complejas (Zapata-Lamana ez al, 2021). Investigaciones adicionales en el pais indican que los
adolescentes experimentan peor calidad de suefio al pasar tiempo excesivo frente a pantallas y no realizar
actividad fisica —aunque los mecanismos precisos atin son inciertos—, ademds de mostrar una asociacion
positiva con la depresion y una asociacidn negativa inversa con la autoestima (Aguilar ez 4/, 2015; Delgado-
Floody ez al., 2019).

Una revision sistemdtica en Costa Rica sefiala que el sedentarismo, la obesidad, una dieta poco saludable, la
mala calidad del sueno, el retraso en el desarrollo de habilidades motoras, cognitivas y verbales, y un deterioro
en el bienestar psicolégico son algunos de los efectos negativos del uso excesivo de pantallas (Fung Fallas ez
al., 2020). Mientras tanto, una revisién en Argentina enfatiza la importancia de la actividad fisica y la
interaccién continua entre adultos y ninos para un desarrollo adecuado; en ella se destaca que los medios
digitales no pueden sustituir la experiencia sensoriomotriz necesaria para un crecimiento saludable en un
entorno tridimensional (Garcfa y Dias de Carvalho, 2022).

Como se ha mencionado anteriormente, el uso excesivo de pantallas puede tener multiples consecuencias,
las cuales deben ser investigadas en su impacto multidimensional, especialmente en los ninos, cuyo desarrollo
y cuya capacidad para funcionar en la sociedad se podrian ver comprometidos. Es esencial crear estrategias
para prevenir posibles futuras crisis en la salud mental infantil y asi promover hdbitos saludables desde la
infancia, ya que la tecnologia est4 transformando cada vez més la forma en la que los ninos interactan con el
mundo (Robinson y Borzekowski, 2006).

Esbozados los anteriores argumentos, en el presente articulo se pretende abordar el concepto del uso
excesivo de pantallas (UEP) en la poblacién infantil; dicho de otra forma: delimitar los efectos del uso
temprano de pantallas en menores es de suma importancia, ya que ello ayudaria a promover la salud mental y
emocional de estos y les permitiria un desarrollo saludable. Adicionalmente, dicha delimitaciéon beneficiaria a
padres o cuidadores al proporcionarles pautas para gestionar los tiempos en pantalla. De igual manera, las
instituciones educativas tendrian estrategias para ayudar a los ninos a equilibrar el aprendizaje en linea y fuera
de ella. Asi pues, lo mencionado anteriormente puede ser abarcado de una forma integral y completa desde la
psicologia y otras ciencias sociales.

Método

Este articulo corresponde a una revisidn sistemdtica de tipo documental, de carcter tedrico-descriptivo, que
tuvo como objetivo analizar investigaciones relacionadas con los efectos del tiempo frente a pantallas en la
salud fisica, mental y conductual de los ninos y los adolescentes. El disefio metodolégico se alined con las
directrices de la declaracion PRISMA 2020 (Page et al., 2021), lo que permitié estructurar rigurosamente el
proceso de busqueda, seleccion y andlisis de fuentes.

Estrategia de biisqueda

Se realizd un rastreo sistemdtico de literatura cientifica publicada entre los afios 2006 y 2024, en cuatro
idiomas: espanol, inglés, francés y alemdn. Las bases de datos consultadas fueron: PubMed, Google Scholar,
ResearchGate, Sage, Elsevier, ScienceDirect y Springer. Las principales combinaciones utilizadas fueron:
(“tiempo frente a pantallas” OR “screen time”) AND (“salud mental” OR “mental health”) AND (“nifios”
OR “children”); (“salud fisica” OR “physical health”) AND (“adolescentes” OR “adolescents”) AND
(“conducta” OR “behavior”).
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Estas féormulas de busqueda permitieron localizar estudios relevantes que abordaran de forma directa los
efectos del uso de pantallas en menores de edad, desde una perspectiva fisica, emocional, cognitiva y social.

Criterios de inclusion y exclusion

Se incluyeron estudios que cumplieran con los siguientes criterios:

e Publicacion entre 2006 y 2024.

e Disponibilidad en texto completo.

e Estudios empiricos, tedricos o de revisién que analizaran los efectos del uso de pantallas en nifios y
adolescentes.

o Estudios que abordaran dimensiones fisicas, cognitivas, emocionales o sociales del fenémeno.

o Articulos en inglés, espafiol, francés o aleman.

Se excluyeron los trabajos que:

e No abordaran directamente el impacto del uso de pantallas.

e Estuvieran centrados en adultos o poblaciones distintas.

e Tuvieran un enfoque estrictamente técnico o disciplinar sin relacién con la salud o el desarrollo.

e No cumplieran criterios minimos de calidad metodoldgica o no estuvieran disponibles en texto
completo.

e No estuvieran arbitrados o no formaran parte de revistas cientificas.

Proceso de seleccidn

La busqueda inicial arrojé un total de 120 articulos. Tras la eliminacién de 10 duplicados y la aplicacién de

los criterios de inclusidn y exclusién, se descartaron 32 estudios. Finalmente, se seleccionaron 78 articulos
y

para el analisis completo. El proceso fue representado mediante el diagrama de flujo PRISMA, lo que

permitié transparentar cada fase de seleccion.
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Informes evaluados en texto completo
(n=80)

l

Informes excluidos con justificacion
(n=2)

l

Estudios incluidos en la revision
(n=78)
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Figura 1

Diagrama de flujo PRISMA que representa las fases de identificacion, seleccion, elegibilidad e inclusion de los estudios

| Extraccién y andlisis de datos

Para organizar y sistematizar la informacion, se creé una matriz de andlisis en Excel que contempld las
siguientes variables: pais, base de datos, referencia, afo, localizacién geogrifica, tipo de trabajo, categoria,
problema abordado, referente teérico, tipo de investigacién, poblacidn y muestra, instrumentos, hallazgos y
observaciones adicionales. También se codificaron tres variables interpretativas: efectos del uso de pantallas,
creencias parentales'y estrategias de prevencion.

Los articulos fueron clasificados en tres nsicleos temdticos:

1. Efectos del uso y exposicion intensiva a pantallas.

2. Creencias parentales y su relacién con el uso de pantallas por parte de los nifios.

3. Estrategias de prevencion y mediacién parental ante el uso y exposicion intensiva a pantallas en menores
de edad.

El analisis se realizé de forma cualitativa y categorial, identificando puntos de convergencia y divergencia,
asi como tendencias generales. Para profundizar en la comprensién de las temdticas, se elaboraron mapas
conceptuales y se llevaron a cabo discusiones grupales con investigadores expertos, que ayudaron a enriquecer la
interpretacion de los hallazgos y a establecer las conexiones entre las dimensiones abordadas. Este proceso
concluyd con una sintesis narrativa de los resultados, los cuales sustentan la discusién y las conclusiones del
presente articulo.

Resultados

A partir del proceso de revisién sistematica, se incluyeron un total de 78 estudios en el andlisis final. El flujo de
identificacion, seleccion, elegibilidad e inclusion de los estudios se presenta en la Figura 1, siguiendo las
directrices del modelo PRISMA.

Caracteristicas generales de los estudios incluidos

Los estudios incluidos fueron publicados entre los afios 2006 y 2024, con una mayor concentracion en la
ultima década. En cuanto a su tipologia, el 62% corresponde a investigaciones empiricas cuantitativas, el 20%
a estudios mixtos (cuanti-cualitativos), y el 18% a revisiones teéricas, documentos conceptuales o andlisis
narrativos.

Respecto al origen geogrifico, se identificé mayor produccion académica en paises como: Estados Unidos,
Espana, Chile y Francia, lo cual refleja una preocupacion creciente por el impacto del uso de pantallas en el
desarrollo infantil y adolescente, especialmente en contextos con amplio acceso tecnoldgico.

Las poblaciones estudiadas fueron predominantemente ni7ios (6 a 12 anos) y adolescentes, aunque algunos
estudios abarcaron franjas mixtas o grupos preescolares. Los instrumentos mds utilizados fueron
cuestionarios autoadministrados, escalas psicométricas validadas, entrevistas, diarios parentales, registros de
observacion y encuestas escolares.
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La Tabla 1 presenta una sintesis detallada de los articulos incluidos en la revisién sistemdtica. En ella se
describen el autor, el ano, el tipo de estudio, el pais, la poblacién, los hallazgos clave y la categoria temética
asignada, lo que permite visualizar comparativamente la diversidad metodoldgica y temitica abordada por los
estudios analizados, y sirve como base para la organizacién de los resultados en los nucleos teméticos que se
desarrollan a continuacién.

Tabla 1
Caracteristicas de los estudios incluidos en la revisién sistemdtica (2006-2024)
Tipo de ., Categoria
Autor(es) Afo po ¢ Pais Poblacién Hallazgos clave ,g i
estudio tematica
Prohibir
smartphones
Informe de Estudiantes mejora el Estrategias de
Abrahamsson 2024 o Noruega 1% gras
discusiéon escolares rendimiento prevencion
académicoy
bienestar.
Exposicion
temprana a
Revision Estados antallas puede  Efectos del
Adamseral. 2023 , i Infantes P P
exploratoria Unidos afectar el uso
desarrollo
cognitivo.
Relacién entre
sedentarismo, Efectos del
Aguilarezal. 2015  Cuantitativo Chile Ninas chilenas N
suefio y uso de uso
pantallas.
El tiempo en
Alvarez Estudio Nifosde8a12 pantallaafectalas  Creencias
2020 . Ecuador . i
Cadena ez al. descriptivo afos relaciones parentales
interpersonales.
American Guia sobr .
crica , . Estados Padresy Hia SODEe uso Estrategias de
Academyof 2021 Guiaeducativa i ! responsable de .
Y Unidos cuidadores 3 . prevencion
Pediatrics medios en nifios.
La television
.., .. influye en el
Andersony Revision Estados Nifos muy Y Efectos del
2005 L. ) 3 desarrollo
Pempek tedrica Unidos pequefios O uso
cognitivo

temprano.
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Los bebés tienen
dificultades para
transferir
. aprendizajes entre  Efectos del
Barr R. 2010 }:‘gfilcoan IEJS:(CLO)Z Infantes entornos 2Dy uso de
3D, lo cual afecta  pantallas
el aprendizaje a
través de
pantallas.

Riesgos
Bogzola et al 2022 Rev151on. Ialia Ninosy potenciales del Efectos del
exploratoria adolescentes uso de redes uso

sociales.

Estrategias para
Estudio , Usuarios de controlar la Estrategias de
Breversy Turel 2019 L. Canada i L & .,
empirico redes sociales  adicciénaredes  prevencion

sociales.

Se discute cuianto
tiempo frente a

llas es

ul panta
Brooks 2019 ArtlFu‘? de EStz,ldOS General excesivo y se
opinién Unidos

Estrategias de

brind prevencion
rindan

recomendaciones
practicas.

La melatonina
cumple un rol

crucial en el Efectos del

uso de

pantallas

i . Revisién . - sueno infantil
Bruniy Ferri 2022 ) Italia Nifos ., y
narrativa su produccién
puede verse
afectada por el

uso de pantallas.

Destaca la
necesidad de
concienciacion
Nifos en sobre los derechos ~ Creencias
2021 Revisién critica  Espana edades digitales y la parentales y
tempranas responsabilidad  regulacién
adulta en el uso

Caldeiro

Pedreira et 4l.

de pantallasen la
infancia.
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Cartanya Estudio

transversal

Hueso ez 4l. 2022

Espana

Relaciona el uso
recreativo de
pantallas con el
exceso de pesoy

obesidad

utilizando tres

Ninosde 2 a 14

anos

criterios distintos.

Efectos
fisicos del uso
de pantallas

Centers for
Disease
Control and
Prevention

Informe

2022 , .
estadistico

Estados
Unidos

Indica que el
tiempo frente a
pantallas se
duplicé durante
la pandemia entre
los adolescentes.

Adolescentes

Efectos del
uso intensivo

Chassiakos ez 2016 Revision

al. clinica

Estados
Unidos

Discute el
impacto de los
medios digitales
en la salud fisica,
emocional y social

Nifosy
adolescentes

de nifios y
adolescentes.

Efectos del

uso intensivo

Cuasi-

Cheeveretal. 2014

experimental

Estados
Unidos

La restriccion del
uso del movil

Usuarios de aumenta los

moviles
(adultos

niveles de

ansiedad,

jovenes) especialmente en
usuarios

frecuentes.

Efectos
psicolégicos
del uso de

tecnologia

Revision

Christakis et 5018

al. experimental

Estados
Unidos

La exposicion
temprana a
medios afecta
negativamente

Infantesy funciones

ratones de
laboratorio

cognitivas;
hallazgos
respaldados por
estudios en
humanosy
animales.

Efectos
cognitivos




Combes et 4l.

2022

Estudio

observacional
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Francia

Nifios franceses

Analiza los

patrones de uso

de pantallas y el

impacto en el
desarrollo

neuropsicoldgico.

Efectos del
uso de
pantallas

Delgado-
Floody ez al.

2019

Cuantitativo
correlacional

Chile

Escolares
chilenos

Relacién entre
tiempo de
pantalla,

actividad fisicay

estado de peso
con el bienestar
psicolégico.

Efectos del
uso

Enciclopedia
Mcédica
A.D.AM.

2024

Fuente
educativa
institucional

Estados
Unidos

Infancia

Consejos sobre

limites de tiempo
frente a pantallas

para la infancia.

Estrategias de
prevencion

Essex et al.

2022

Analisis

narrativo

Reino Unido

Ninos

El tipo de
contenido
televisivo afecta
funciones
gjecutivas
infantiles.

Efectos del

uso

Feijoo
Fernindez

2015

Cuantitativo
descriptivo

Espafa

Nifos gallegos
de primaria

Habitos de
consumo de
medios
audiovisuales
entre escolares.

Efectos del

uso

Fung Fallas ez
al.

2020

Revision
narrativa

Costa Rica

Ninosy
adolescentes

Asociaciones

entre uso excesivo

de pantallas y

efectos fisicos,

emocionales y
sociales.

Efectos del

uso

Garavito-
Sanabria ez 4l.

2022

Revisién de
literatura

Colombia

Ninos

Exposicion
temprana a

pantallas genera

deterioro en
desarrollo
infantil.

Efectos del

uso
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Ninos
Garcia y Dias Revision _ ¢
de Carvalho 2022 teérica Argentlna PCqUCnOS y
preescolares
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Uso de pantallas
en edades
tempranas y sus
implicaciones en
el desarrollo.

Efectos del

uso

Gentileeral. 2014 EStUdl(_) Esta}dos Ninos
prospectivo Unidos

La supervision
parental reduce
efectos negativos
de medios.

Estrategias de
prevencion

1 .., , . . Nifos
Gillioz ez al. 2022 Revision critica Francia 3
pequenos

Pantallas afectan
el desarrollo
psicolégico

temprano.

Efectos del
uso

Golobetal. 2023 Estudio tedrico  Eslovenia Padres

La reflexividad
parental mejora la
educacién
medidtica
infantil.

Creencias
parentales

Granéetal. 2023 Est'uch.o Espana Familias
cualitativo

Creencias
familiares
influyen en la
regulacion del uso
de pantallas.

Creencias
parentales

Greenetal 2021 Revisién Internacional General

La inactividad
fisica asociada al
tiempo de
pantalla perjudica
la salud vascular.

Efectos del

uso

Cuantitativo Estados
correlacional Unidos

Griffith 2023 Padres ¢ hijos

Las creencias
parentales y
habilidades

digitales afectan
el uso de
pantallas.

Creencias
parentales

Guglielminetti 202 R.cv1510n de Francia Nifios
et al. literatura

El uso excesivo de
pantallas afecta
negativamente el
desarrollo motor.

Efectos del
uso
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Reflexién critica
Hellman 2022 Articulo de Finlandia Nifios sobre los efectos  Efectos del

opinién de las pantallas en uso
la infancia.

Mais juego y
menos pantallas
Heskethy 2023 Estudio Reino Unido Nifosenedad  se asocian con Estrategla}s, de
Dodd transversal preescolar mejor salud prevencion
mental en

preescolares.

Examina efectos
del tiempo de
Revisién . Ninos menores pantalla en nifios Estrategias de
Kaur et al. 2019 ) India , ) P 3 5 ,,
narrativa de cinco afnos pequenosy da prevencion
recomendaciones

practicas.

Asocia mayor

tiempo de Efectos del

uso

Kesavelu 2023 Estudio India A e pantalla con

exploratorio reescolar
P P retraso del habla

en preescolares.

Propone un
marco tedrico
Kushlevy Revisién Estados sobre como los  Efectos del
. 2020 . . General
Leitao tedrica Unidos smartphones uso
afectan el

bienestar.

Aboga por

reconocery Creencias

Livingstone 2018 Ensayo Reino Unido Ninos proteger los
parentales

derechos digitales
de los nifios.

Examina la
brecha digital

Livingstone y Ninosy desde una Creencias

2007 Estudio tedrico Reino Unido .
Helsper adolescentes perspectiva parentales
generacional y

educativa.
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Evaluacién del riesgo de sesgo

No se aplicé una herramienta formal especifica para la evaluacion del riesgo de sesgo (como ROBIS o
CASPe), dado que la revision incluy6 estudios con enfoques metodolégicos diversos. Sin embargo, se
valoraron criticamente los siguientes aspectos en cada estudio:

e Claridad en el disefio metodoldgico.

e Tamano y representatividad de la muestra.

e Uso de instrumentos validados.

o Coherencia entre objetivos, resultados y conclusiones.

Los estudios que presentaron limitaciones explicitas en estos aspectos fueron analizados con cautela, sin
otorgarles un peso excesivo en la sintesis final. No se identificaron conflictos de interés relevantes ni sesgos
sistematicos en los articulos incluidos.

Stntesis de resultados

Los hallazgos fueron organizados en tres niicleos tematicos, los cuales permiten estructurar la comprensién del
fendmeno desde multiples dimensiones:

1. Efectos del uso y la exposicion intensiva a pantallas:se analizaron estudios que abordaron los efectos fisicos
(como la obesidad, el sedentarismo, los trastornos del suenio), cognitivos (la atencién, el lenguaje, la memoria)
y emocionales (la ansiedad, la depresidn, el estrés).

2. Creencias parentales en torno al uso de pantallas:se identificaron creencias asociadas a la percepcion de
riesgo, a la brecha generacional, al conocimiento digital de los cuidadores y a los estilos de mediacién parental.

3. Estrategias de prevencion y mediacion parental ante el uso y la exposicion intensiva a pantallas en menores
de edad: se revisaron investigaciones que proponen pautas educativas, regulaciones institucionales,
recomendaciones para el uso saludable de pantallas, y programas de acompanamiento familiar.

Efectos del uso y la exposicién intensiva a pantallas
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El uso excesivo de pantallas, entendido como el tiempo prolongado frente a dispositivos como computadoras,
televisores, videojuegos, celulares o tabletas, presenta tanto beneficios como riesgos. Entre los aspectos
positivos se encuentran la adquisicién de nuevas ideas, el acceso ficil a mensajes y el contacto social; sin
embargo, también existen signos de uso problematico como el aburrimiento o la infelicidad sin pantallas, y la
aparicién de emociones negativas tras su uso (Fung Fallas 7 a/., 2020). Segtin Martinez-Cardona y Alanis-
Alvarez (2021), tras la pandemia por COVID-19, el tiempo de uso de pantallas aumenté mas del 100 % en
ninos entre 6 y 12 anos, pasando de un promedio de 2 a mas de 4 horas diarias. De forma similar, los Centros
para el Control y la Prevencién de Enfermedades (Centers for Disease Control and Prevention, 2022)
reportaron que adolescentes entre 11 y 14 anos alcanzaron un promedio de 7.7 horas diarias frente a
pantallas, sin contar el tiempo dedicado a clases virtuales. Este incremento tiene consecuencias en diversas
dreas como el sedentarismo, la obesidad, la alimentacion, el sueno, el desarrollo infantil y el bienestar
psicolégico (Cartanya Hueso ez al., 2022; Fung Fallas ez al., 2020).

Un estudio de Ramén-Arbués ez al. (2023) reporta que un uso superior a seis horas diarias de pantallas estd
asociado con un aumento del sedentarismo al reducir la actividad fisica y elevar la tasa de obesidad. Fung
Fallas e al. (2020) atribuyen esto a bajos niveles de gasto energético, lo que afecta negativamente el desarrollo
fisico, social, emocional y cognitivo, ademds de empeorar perfiles lipidicos, aumentar la presién arterial
sistdlica y generar resistencia a la insulina. Desde una perspectiva fisioldgica, el sedentarismo sostenido puede
activar el sistema nervioso simpético, generando vasoconstriccion, lo que incrementa la resistencia vascular
periféricay contribuye al aumento de la presién arterial sistdlica (Green ez al., 2021).

Seglin Zapata-Lamana ez al. (2021), el sedentarismo prolongado tiene el potencial de alterar la estructura
cerebral e impactar la inteligencia en nifnos con sobrepeso. Otros estudios también evidencian que el uso
excesivo de pantallas sumado al sedentarismo resulta en estrés psicoldgico (Kaur e al., 2019; Ortega-
Mohedano y Pinto-Herndndez, 2021; Ortiz-de-Villate ez al., 2023; Ramén-Arbués ez al., 2023; Sartori et al.,
2024). También se evidencia que un mayor tiempo frente a pantallas se vincula con una peor alimentacion, ya
que ver pantallas mientras se come suele conducir a la ingesta de alimentos no saludables (Fung Fallas ez 4/,
2020).

Otro impacto del UEP en la salud fisica de los nifos es la alteracién del sueno. Esto ocurre debido al
desplazamiento del horario de dormir y a la estimulacién psicolégica que produce el contenido medidtico
(Zapata-Lamana ez al., 2021). Ademas, la luz azul emitida por las pantallas puede suprimir la produccién de
melatonina, una hormona esencial para regular los ciclos de suefio-vigilia (Garavito-Sanabria ez 4/., 2022). La
deficiencia de melatonina no solo reduce el rendimiento cognitivo, especialmente cuando los dispositivos se
utilizan en la oscuridad antes de dormir, sino que puede disminuir la duracién total del suefio entre un 25 %y
50 % en nifos, afectando su concentracién, su memoria y su estabilidad emocional (Bruni y Ferri, 2022). La
exposicién continua a dispositivos con pantallas ha demostrado reducir la frecuencia del parpadeo, lo cual
puede perjudicar la concentracidn y provocar sintomas de sequedad ocular (Sans ez 4/., 2016).

Bozzola et al. (2022) afiaden que el UEP estd asociado con dificultades para conciliar el suefio, con un
suefio de mala calidad y con una reduccién en la duracién de este debido al “estado de alerta” constante
provocado por notificaciones y por la interacciéon digital continua. Esta hiperconexién mental dificulta la
relajacién y la transicién hacia el sueno, generando una mayor latencia para dormir y una fragmentacién del
descanso. Si bien no todos los estudios detallan los mecanismos fisioldgicos, se ha descrito que la estimulacién
psicolégica constante, junto con la exposicién a la luz azul, pueden provocar un estado de alerta sostenido
compatible con la activacién del sistema nervioso simpdtico (Sans ez al., 2016; Fung Fallas ez al., 2020).
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El UEP también se relaciona con problemas en el desarrollo de los ninos. Un estudio longitudinal de
Stockdale ez al. (2022) mostré que los nifios con mayor exposicion a pantallas presentaron disrupciones en el
desarrollo del lenguaje y de las funciones ejecutivas, ya que este tipo de exposicién desplaza las interacciones
padres-hijos, esenciales para el aprendizaje en los primeros anos de vida. Por el contrario, los ninos con menor
exposicion a pantallas obtuvieron mejores resultados en ambas habilidades. De manera similar, otros estudios
encuentran que los nifios que hacen uso excesivo de pantallas son mds propensos a retrasos en el desarrollo del
lenguaje y a ser diagnosticados con trastornos relacionados con dificultades en la expresiéon verbal, la
comprension o el uso adecuado del lenguaje (Alvarez Cadena ez al., 2020; Garcia y Dias de Carvalho, 2022;
Gillioz ez al., 2022; Gugliclminetti ez al., 2022; Kaur et al., 2019; Kesavelu, 2023; Vohr ez al., 2021).
Garavito-Sanabria ez /. (2022) enfatizan que la edad temprana de exposicién es crucial, ya que cuanto mds
precoz es el inicio de exposicién a pantallas, mayor es la probabilidad de presentar retrasos en el desarrollo del
lenguaje debido a posibles alteraciones en el fasciculo arcuato, responsable de conectar el drea de Wernicke
con la de Broca (4reas encargadas del lenguaje receptivo y del lenguaje expresivo, respectivamente).

Como se menciond anteriormente, el UEP influye negativamente en el desarrollo de las funciones
cjecutivas en los nifios, las cuales incluyen procesos como la inhibicién, el control de interferencias, la
memoria de trabajo y la flexibilidad cognitiva (Essex ez 4l., 2022). Stockdale ez al. (2022) resaltan que el
reemplazo de interacciones entre cuidadores y nifos por tiempo frente a pantallas merma la cantidad de
palabras habladas y afecta la formacién de vinculos afectivos, lo cual repercute en el desarrollo éptimo de las
funciones ¢jecutivas. Vohr ez 4/. (2021) también encuentran que el UEP estd relacionado con dificultades
cognitivas, lo que puede llevar a problemas de atencién (Aguilar ez al., 2015; Gillioz ez al., 2022; Pons ez al.,
2021; Reed et al., 2023; Tamana ez al., 2019).

Ademds, se ha observado una relacién negativa entre el UEP y el desarrollo psicomotor. Guglielminetti ez
al. (2022) identifican una relacién causal entre el tiempo de pantalla y las habilidades motoras, destacando la
importancia de un entorno que promueva el desarrollo sensoriomotor. Garcia y Dias de Carvalho (2022)
afaden que el desarrollo psicomotor depende de la capacidad del nifio para moverse y recibir
retroalimentacién propioceptiva, aspectos limitados en el entorno digital, ya que el conocimiento
bidimensional derivado de la pantalla no se transfiere facilmente a la vida real tridimensional. Este fenémeno
ha sido descrito como el “efecto de déficit de video”, el cual indica que los nifios pequefios, especialmente
menores de 3 afios, aprenden menos de los contenidos digitales (como videos o televisién) en comparacién
con las interacciones reales o con las demostraciones en vivo (Anderson & Pempek, 2005; Barr, 2010). Segun
estos autores, el aprendizaje significativo en la primera infancia ocurre de manera més efectiva en contextos
sociales interactivos, lo que subraya la importancia de la presencia de cuidadores y la interaccién directa
durante el uso de medios audiovisuales.

Finalmente, el UEP también estd vinculado al malestar psicoldgico. Fung Fallas ez 4/. (2020) lo asocian con
peores resultados en la salud mental, generando mayores niveles de ansiedad (Ramén-Arbués ez al., 2023),
dificultades en la regulacién emocional, depresién y estrés (Reed ez al., 2023). Este malestar puede traducirse
en un menor rendimiento académico, mayor dificultad en la solucién de problemas complejos y menor
capacidad para generar y mantener imagenes mentales precisas (Gillioz ez al., 2022; Martzog y Suggate, 2022;
Ortiz-de-Villate ez al., 2023; Reed ez al., 2023). Ademds, también puede interferir con el desarrollo de
habilidades sociales, especialmente en la infancia, ya que reduce las oportunidades de interaccién cara a cara,
limita la prictica de lectura del lenguaje corporal, la expresiéon emocional y la empatia, todos elementos
fundamentales en la construccién de relaciones saludables (Chassiakos ez a/., 2016; Muppalla ez al., 2023).
Gillioz e al. (2022) subrayan que estos efectos pueden representar un problema de salud publica significativo
en la sociedad contemporanea.
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Creencias parentales y su relacidn con el uso de pantallas por parte de los nirios

Las creencias en relacidon con el uso y la exposicién intensiva a pantallas abarcan las percepciones y actitudes
de individuos y grupos hacia el tiempo dedicado frente a dispositivos electrénicos. Estas creencias,
influenciadas por factores culturales, sociales y generacionales, juegan un papel crucial en el modo como las
personas interactian con la tecnologfa (Rideout, 2015). Por ejemplo, algunos padres pueden considerar que
el uso de pantallas es inocuo e incluso beneficioso para el desarrollo de sus hijos, mientras que otros ven la
tecnologfa como una amenaza para el bienestar infantil (Livingstone, 2018). Estas creencias no solo
determinan los patrones de uso, sino que también influyen en las decisiones relacionadas con la supervisién y
la regulacién del tiempo de exposicién a pantallas, subrayando la necesidad de una comprensién mis
profunda de las percepciones sociales sobre el uso de dispositivos electrénicos (Nikken y Schols, 2015).

La discrepancia generacional en la alfabetizacion digital entre padres e hijos influye directamente en las
préicticas y creencias parentales sobre el uso de pantallas. Diversos estudios han evidenciado que, aunque
muchos padres utilizan tecnologias digitales, no todos poseen competencias suficientes para acompanar o
mediar el uso de estas herramientas por parte de sus hijos, especialmente en contextos educativos o
recreativos (Livingstone y Helsper, 2007; Moreno-Carmona ez al., 2022). Esta diferencia en habilidades
digitales puede limitar la supervision efectiva del tiempo frente a pantallas, asi como la comprensién de los
riesgos y de los beneficios asociados. Como resultado, algunas familias no adoptan medidas proactivas para
prevenir los efectos negativos del uso prolongado de dispositivos. Ademds, factores como el nivel educativo de
los padres, en especial el de la madre, y las practicas de crianza influyen en la forma como se regula —o no—
el acceso a las tecnologias dentro del hogar (Adams ez 4/., 2023).

Teichert (2020), citado en Hellman (2022), sugiere que las recomendaciones tedricas sobre el uso de
pantallas no siempre se alinean con la realidad de los hogares modernos, donde la tecnologia estd
profundamente integrada en la vida diaria. Este desfase contribuye a que los nifios internalicen formas de
interaccion digital desde una edad temprana, lo cual afecta su desarrollo social y emocional (Hellman, 2022).
Asi, la falta de conocimientos parentales y la brecha generacional subrayan la importancia de la educacién
continua para los padres, de manera que estos puedan ser mediadores mas efectivos en el uso de la tecnologia
por parte de sus hijos.

Las creencias de los padres sobre el uso de pantallas ejercen un impacto significativo en las estrategias de
mediacién y en el entorno medidtico del hogar. Griffith (2023) demostré que las creencias de los padres
influyen directamente en la regulacién conductual y en el uso conjunto de medios. Los padres con
percepciones mds positivas tienden a permitir un mayor tiempo de uso de pantallas y a utilizar las pantallas
como herramientas de regulacién del comportamiento. Sin embargo, el estrés parental y las habilidades
digitales actian como moderadores en esta relacién; los padres con menos estrés y mayores habilidades
digitales tienden a establecer limites més efectivos.

Golob ez al. (2023) encontraron que los padres con mayores niveles de meta-reflexividad, o la capacidad de
reflexionar criticamente sobre sus propias creencias y acciones, son mds propensos a establecer normas y
restricciones sobre el uso de pantallas. Este tipo de reflexion critica puede llevar a una educaciéon medidtica
méds responsable disminuyendo la exposicién a pantallas y aumentando la calidad de la interaccién con el
contenido. Por lo tanto, la manera en que los padres conceptualizan y abordan el uso de las pantallas puede
tener un impacto directo en las pricticas digitales de sus hijos.
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Las creencias y practicas parentales sobre el uso de pantallas también estdn influenciadas por el contexto
socioecondmico de las familias. Grané ez a/. (2023) destacan que no es solo el tiempo frente a las pantallas lo
que importa, sino el tipo de contenido y cémo los padres median este uso. Las diferencias en el acceso a
dispositivos, a conectividad y a alfabetizacién digital generan desigualdades no solo en el uso de la tecnologia,
sino también en la forma en que las familias comprenden y gestionan sus riesgos y beneficios (Sartori ez al.,
2024). En hogares con mayor acceso econdmico, la tecnologia suele estar mas integrada en rutinas educativas
o de ocio guiado, donde los adultos supervisan el uso, seleccionan contenidos y promueven aprendizajes. En
contraste, en contextos con menos recursos, las pantallas tienden a utilizarse como herramientas funcionales
para suplir la falta de acompanamiento adulto, funcionando como medios de entretenimiento, “ninera
digital” o apoyo escolar sin mediacién critica. Esto puede profundizar brechas de aprendizaje, aumentar la
exposicién a contenidos inapropiados y limitar el desarrollo de habilidades sociales o cognitivas (Radesky ez
al., 2015).

Por otro lado, en hogares donde las pantallas son percibidas como herramientas educativas, el tiempo de
exposicion suele ser mayor (Fung Fallas ez 4/., 2020). Garcia y Dias de Carvalho (2022) encontraron que un
80% de los padres subestiman los riesgos asociados con la exposicién temprana a pantallas y no implementan
controles parentales. Esto resalta la necesidad de intervenciones que tengan en cuenta el contexto
socioecondmico y las percepciones culturales en torno al uso de la tecnologia.

La integracion de las pantallas en la vida diaria de los nifos se manifiesta en diversas formas, desde el uso
ladico hasta su empleo como herramientas educativas. Caldeiro Pedreira ez a/. (2021) sefalan que los
dispositivos méviles a menudo acttian como “chupetes electrénicos” utilizados por los padres para calmar o
distraer a los nifos mientras realizan otras tareas. Los investigadores identifican cuatro categorias principales
en los usos de estos dispositivos: ludico, educativo, nifera digital y uso abusivo. Estas categorias demuestran la
diversidad de maneras en que la tecnologia se ha integrado en la vida cotidiana de los ninos, influyendo en su
desarrollo y en la dindmica familiar.

Ademis, Kushlev y Leitao (2020), citados en el estudio de Reed ez 4/. (2023), identifican tres mecanismos a
través de los cuales las redes sociales impactan a las personas: desplazamiento, donde el tiempo en redes
sustituye otras actividades importantes; interferencia, cuando el uso de redes interrumpe tareas diarias como
el trabajo o el estudio; y complementariedad, que facilita el acceso a informacién y actividades que de otro
modo no serfan posibles. Estos mecanismos ilustran como el impacto de las redes sociales y de la tecnologia en
general puede ser tanto positivo como negativo dependiendo de cémo se integren en la vida cotidiana y de
cémo se manejan las interacciones con el contenido digital.

Pons ez al. (2021) identificaron que el 80% de los nifios en su estudio comenzaron a utilizar pantallas
recreativas antes de los 2 afios, con un aumento significativo en el tiempo de uso a medida que los ninos
crecen. Este uso temprano y prolongado estd asociado con factores como el tiempo de television de los padres
y la presencia de television en el dormitorio. Estos hallazgos sugieren que las practicas familiares y el entorno
medidtico del hogar desempefan un papel importante en el desarrollo de los hébitos de uso de pantallas en la
infancia.

Finalmente, abordar los riesgos asociados con el uso de pantallas y la necesidad de una educaciéon
responsable es fundamental para comprender la complejidad del tema. Sinchez Casado y Benitez Sdnchez
(2022) demostraron que un programa de capacitacién parental puede mejorar significativamente la
capacidad de los padres para gestionar el uso de videojuegos y redes sociales en sus hijos reduciendo el riesgo
de adiccion a las pantallas. La falta de conocimiento y de regulacién por parte de los padres puede aumentar el
riesgo de desarrollar adicciones y problemas de salud mental en la infancia.

Estrategias de prevencidn ante el uso y la exposicion intensiva a pantallas en menores de edad
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El uso excesivo de pantallas en ninos y adolescentes ha generado preocupacién debido a los impactos
negativos que ello puede tener en el desarrollo fisico, mental y social de las personas. Las estrategias de
prevencién han evolucionado para abordar estos desafios, abarcando desde la educacién y la concienciacién
hasta la implementacién de politicas y programas que fomentan hébitos tecnoldgicos saludables (Gentile ez
al., 2014). La mediacién parental, la regulacion del tiempo de pantalla y las intervenciones comunitarias son
enfoques clave que han demostrado ser efectivos para reducir el impacto negativo de la tecnologia en los
jovenes (Radesky ez al., 2015; Strasburger ez al., 2010). Ademas, estudios recientes subrayan la importancia de
promover interacciones sociales presenciales, especialmente en la infancia, como medida preventiva. Las
escuelas y familias pueden fomentar espacios de juego libre, actividades extracurriculares y momentos de
desconexién digital que contribuyan al desarrollo socioemocional de los menores (Muppalla ez 4/., 2023).

Moreno-Carmona ez al. (2022) subrayan que un entorno familiar basado en el didlogo y la comprensién es
fundamental para promover un uso critico de las TIC. Por otro lado, un control parental excesivo o la falta de
apoyo emocional pueden llevar a comportamientos problemdticos como la dependencia de internet y el
ciberacoso. Fung Fallas ez a/. (2020) complementan esta perspectiva al sefialar que la educacién temprana
sobre el desarrollo cerebral y la implementacién de limites adecuados segun la edad son esenciales para
moderar el tiempo de pantalla. Ademds, recomiendan mantener los dispositivos fuera del dormitorio y evitar
su uso durante las comidas o antes de dormir.

Las investigaciones también resaltan la necesidad de promover alternativas saludables al tiempo frente a
pantallas. Minor e# al. (2023) sugieren que la exposicién a la naturaleza disminuye significativamente el uso
de smartphones, lo que destaca la importancia de fomentar actividades al aire libre. De manera similar,
Hesketh y Dodd (2023) proponen que el juego aventurero, caracterizado por la incertidumbre y la emocién,
puede prevenir problemas de salud mental en preescolares, proporcionando una alternativa méis beneficiosa al
entretenimiento digital.

Para regular el uso de pantallas, Martinez-Cardona y Alanis-Alvarez (2021) recomiendan limitar el tiempo
frente a pantallas a una hora diaria para ninos de 2 a 5 anos y establecer 4reas libres de medios digitales en el
hogar. De igual manera, Van Velthoven ez 4/. (2018) exploran enfoques terapéuticos digitales como la terapia
cognitivo-conductual (CBT) y aplicaciones de regulacion del uso sugiriendo que estas herramientas pueden
prevenir la adiccidn a los smartphones.

El papel de los padres es crucial para guiar el consumo responsable de las pantallas. Garcia y Dias de
Carvalho (2022) enfatizan que los padres deben asumir un rol activo en la moderacién del uso de dispositivos
promoviendo la actividad fisica y la interaccidn social para mitigar los efectos negativos. Caldeiro Pedreira ez
al. (2021) también abogan por la educacién medidtica en la escuela y el hogar como un recurso clave para
formar usuarios criticos y responsables de la tecnologia. Ademds, Ortiz-de-Villate ez a/. (2023) sugieren que la
participacién en actividades deportivas extraescolares estd asociada con una reduccién significativa en el
tiempo de pantalla.

La presencia mediadora de los adultos también es esencial para guiar el consumo medidtico de los ninos.
Lozano Blasco ¢z al. (2020) destacan que la mediacidn activa protege a los nifios de contenidos inadecuados y
fomenta un consumo equilibrado. De manera similar, Combes ez /. (2022) sefialan que las interacciones
mediadas por adultos durante el uso de pantallas son cruciales para mitigar los efectos negativos y promover
un desarrollo positivo, especialmente tras los periodos de confinamiento por la pandemia.

Feijoo Fernandez (2015) advierte sobre el consumo excesivo de pantallas en nifos sefialando que muchos
superan las dos horas diarias recomendadas. Esto subraya la necesidad de que los padres tomen un rol activo
en la mediacién del uso de pantallas para asegurar un consumo equilibrado. Kaur ez /. (2019) refuerzan esta
idea proponiendo aumentar la actividad fisica, mejorar los patrones de sueno y educar a los padres como
estrategias clave para reducir el tiempo de pantalla en nifios menores de cinco afios.
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La mediacién parental activa es esencial también en el uso de redes sociales por parte de los adolescentes.
Bozzola et al. (2022) recomiendan establecer limites claros y fomentar un equilibrio entre las actividades en
pantalla y alternativas saludables. Reed e# al. (2023) respaldan esta recomendacién sugiriendo que limitar el
uso de redes sociales a 30 minutos diarios puede reducir sintomas de depresién y mejorar la salud general.
Aguilar er al. (2015) concluyen que la combinacién de actividad fisica y reduccién del tiempo en pantalla
mejora la calidad del suefio, mientras que Delgado-Floody ez al. (2019) subrayan que la actividad fisica
después de la escuela es un factor protector contra la depresion. En este sentido, el articulo de Word of Mouth
(2021) sobre estrategias para el uso del tiempo de pantalla destaca dos recursos que pueden apoyar a los
padres en la gestion de estas practicas. Children’s Screentime Action Network ofrece recursos que promueven
el juego creativo y activo en lugar del tiempo de pantalla, mientras que Screen-free Parentingsugiere
alternativas como el sistema S.P.O.LL., que fomenta el juego libre, las actividades al aire libre y la lectura
proporcionando herramientas para lograr un equilibrio saludable en el uso de la tecnologia. Estos recursos
abogan por un uso consciente de las pantallas y ofrecen soluciones practicas para los desatios que enfrentan
los padres en la regulacién del tiempo de pantalla de sus hijos.

Caldeiro Pedreira ez al. (2021) proponen tres ejes de actuacién para abordar el uso adecuado de las
tecnologias en edades tempranas: la educacién con medios, la educacién en medios y la educacién ante los
medios. La educacion con medios se enfoca en integrar los medios digitales como herramientas diddcticas que
apoyen aprendizajes significativos y funcionales en los nifos. La educacidn en medios pone el énfasis en el
dominio y la comprensién de los medios como una forma de expresién creativa promoviendo un uso
responsable y critico. Finalmente, la educacion ante los medios resalta la importancia de ensenar a los ninos a
reflexionar criticamente sobre los mensajes y valores transmitidos a través de los medios ayudindolos a
convertirse en usuarios activos y conscientes. Estos tres ejes buscan desarrollar la competencia mediatica en
los nifios para que puedan utilizar las tecnologias de manera segura y efectiva mientras satisfacen sus
necesidades de comunicacién, de expresion y de formacién en diversas situaciones cotidianas.

Como evidencia de que las estrategias de mediacién pueden ser efectivas, un estudio realizado en Noruega
(Abrahamsson, 2024) analizé los efectos de la prohibicidn de teléfonos inteligentes en las escuelas y encontré
un impacto significativamente positivo en la salud mental y en el rendimiento académico de los estudiantes,
especialmente en las nifias. Los resultados mostraron una disminucién en las consultas relacionadas con
sintomas y enfermedades psicoldgicas y mejoras en las calificaciones y puntajes en exdmenes, particularmente
en matemdticas. También se observé una reduccién en la incidencia del acoso escolar, con efectos mas
pronunciados en estudiantes de entornos socioeconémicos bajos. Estos hallazgos sugieren que la
implementacién de politicas y estrategias de mediacion en el uso de dispositivos tecnolédgicos puede tener un
efecto significativamente positivo en la salud y en el bienestar de los jévenes, lo cual respalda la necesidad de
un enfoque proactivo y equilibrado en la educacién digital y el control de uso de pantallas.

Discusion

El analisis de la literatura revisada evidencia que el uso excesivo de pantallas en la infancia tiene implicaciones
significativas en el desarrollo cognitivo, emocional y fisico de los nifios. Las investigaciones demuestran que,
aunque las pantallas pueden ofrecer beneficios en términos de acceso a la informacién y entretenimiento, el
uso prolongado se asocia con una variedad de efectos negativos.
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En términos cognitivos, varios estudios indican que la exposicién prolongada a las pantallas puede alterar el
desarrollo del lenguaje y las funciones ¢jecutivas (Aguilar ez al., 2015; Essex et al., 2022; Fung Fallas ez al.,
2020; Gillioz et al., 2022; Pons et al., 2021; Ramoén-Arbués er 4l., 2023; Reed e al., 2023; Sans et al., 2016;
Tamana et al., 2019). Estas disrupciones se relacionan con una reduccién en las interacciones padre-hijo y
con la sustitucién de actividades que promueven habilidades cognitivas fundamentales, como la lectura y el
juego fisico. Los hallazgos de Stockdale ez al. (2022) y otros estudios resaltan que la exposicién temprana y
prolongada a las pantallas se asocia con retrasos en el desarrollo del lenguaje y otras funciones ejecutivas
criticas (Alvarez Cadena ez al., 2020; Garcia y Dias de Carvalho, 2022; Gillioz ez al., 2022; Guglielminetti ez
al., 2022; Kaur et al., 2019; Kesavelu, 2023; Vohr ez al., 2021).

Desde una perspectiva emocional, el uso excesivo de pantallas también se relaciona con un aumento en los
niveles de ansiedad, de depresiéon y de estrés en los nifios. Los mecanismos que subyacen a estos efectos
negativos incluyen la interrupcién del suefo, la exposicién a contenido inapropiado —como violencia
explicita, lenguaje agresivo, sexualizacién temprana, estereotipos de género o publicidad enganosa— y la
disminucién de la interaccidn social. Fung Fallas ez a/. (2020) y Reed e al. (2023) proporcionan evidencia
que respalda la correlacién entre el uso excesivo de pantallas y el malestar psicolégico, lo que puede afectar el
rendimiento académico y el bienestar general (American Academy of Pediatrics, 2016).

Los efectos fisicos del uso excesivo de pantallas también son notables. El sedentarismo, la obesidad y los
problemas de sueno son consecuencias comunes que surgen del tiempo excesivo frente a dispositivos
clectrénicos (Fung Fallas ez al., 2020). Entre los problemas de suefio més frecuentes se encuentran la
dificultad para conciliar el sueno, la reduccion en la duracién total del descanso, el retraso en la fase del sueno
y una menor calidad del mismo, como resultado de la exposicién a luz azul y de la estimulacién cognitiva
previa al descanso nocturno (Garavito-Sanabria ez al., 2022). El trabajo de Ramén-Arbués er al. (2023)
destaca el vinculo entre el uso prolongado de pantallas y la disminucién de la actividad fisica, lo que
contribuye a un aumento en las tasas de obesidad y a otros problemas de salud relacionados con el estilo de
vida sedentario, como los trastornos metabdlicos y los problemas visuales, incluyendo la fatiga ocular digital,
el sindrome del ojo seco y la visién borrosa transitoria debido a la exposicién prolongada a pantallas sin
pausas adecuadas.

La influencia de las creencias y practicas parentales es un factor crucial que afecta el uso de pantallas por
parte de los nifos. Las actitudes y conocimientos de los padres sobre la tecnologia impactan en la manera
como los nifos interactian con las pantallas y en la implementacién de estrategias de mediacién. Como
sefialan Griffith (2023) y Golob ez al. (2023), los padres con mayor conocimiento y habilidades digitales
tienden a establecer limites mas efectivos y a fomentar un uso més responsable de las pantallas.

Las estrategias de prevencion identificadas en la literatura incluyen la mediacién parental activa, la
limitacién del tiempo de pantalla y la promocion de alternativas saludables al uso de dispositivos electrénicos.
Estas estrategias se clasifican comtinmente en tres tipos principales (Valkenburg ez al., 1999):

1. Mediacion activa, que consiste en que los cuidadores conversen con los nifios sobre el contenido que
consumen, fomentando una comprension critica de lo que ven.

2. Mediacion restrictiva, que implica establecer reglas claras sobre el tiempo de uso, los horarios permitidos
y los tipos de contenidos.

3. Mediacidn técnica, que se refiere al uso de herramientas digitales como controles parentales, filtros de
contenido y bloqueadores de aplicaciones o sitios web.
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Autores posteriores han agregado la mediacion técnica, referida al uso de controles parentales y
herramientas digitales para limitar el acceso a ciertos contenidos (Livingstone y Helsper, 2007). La
efectividad de estas estrategias, como se observa en el estudio de Abrahamsson (2024) en Noruega, demuestra
que la regulacién y la mediacién del uso de pantallas puede tener un impacto significativamente positivo en la
salud mental y en el rendimiento académico de los nifos.

En consonancia con los hallazgos presentados, las recomendaciones de organismos médicos y cientificos
refuerzan la necesidad de abordar este fenémeno desde una mirada preventiva y educativa. La American
Academy of Addiction Psychiatry (2021) reporté un incremento significativo en los casos de adiccién a
internet durante la pandemia, particularmente en poblaciones jévenes, lo cual refuerza la idea de que el uso
desmedido de dispositivos no es solo una practica comun, sino un potencial factor de riesgo para la salud
mental. En esta misma linea, la American Academy of Pediatrics (2016, 2021) ha insistido en la importancia
de superar el enfoque meramente cuantitativo del “tiempo frente a pantallas” promoviendo una mediacién
activa por parte de los cuidadores, asi como la selecciéon de contenidos adecuados y el acompafiamiento
durante el uso. Estas recomendaciones son consistentes con la necesidad de fortalecer las competencias
parentales como estrategia clave en la prevencién del uso problemdtico de pantallas, especialmente en
contextos de hiperconectividad cotidiana.

Una alternativa efectiva al uso excesivo de pantallas en los nifios es la promocién de actividades que
involucren la participacién y estimulen el desarrollo cognitivo, fisico y emocional. Fomentar el juego al aire
libre, las actividades deportivas y las interacciones sociales presenciales permite a los nifnos desarrollar
habilidades motoras, mejorar su capacidad para resolver problemas y fortalecer sus vinculos emocionales.
Ademds, el juego creativo, como la construccién con bloques, la pintura o la lectura de libros fisicos, ofrece
oportunidades para el desarrollo de la imaginacién y el pensamiento critico. Estas actividades no solo desvian
el enfoque de los dispositivos electrénicos, sino que también contribuyen al bienestar general y al desarrollo
integral del nino.

Es importante también que los padres participen activamente en estas experiencias, no solo como
observadores, sino como acompafiantes, para motivar a sus hijos, fortalecer los vinculos familiares y modelar
una relacién saludable con la tecnologia. En lugar de prohibir el uso de pantallas por completo, se hace
necesario abogar por un equilibrio que permita la integracién de experiencias de la vida real y el uso
consciente y supervisado de la tecnologia. Al mismo tiempo, estas actividades alternativas sirven como
herramientas esenciales para ensenar a los nifios a autorregular su tiempo de pantalla y a cultivar una relacién
més saludable y equilibrada con la tecnologia.
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