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;/Qué le ocurre a mi cerebro si paso muchas
horas a la semana en mi teléfono ?

Las pantallas forman parte de nuestra vida cotidiana. Las usamos para trabajar, estudiar, jugar, estar en contacto con amigos y

hasta para relajarnos. Sin embargo, pasar demasiado tiempo frente a una pantalla puede tener efectos importantes en tu cerebro.
1. Desarrollo del Cerebro

e Plasticidad cerebral: Durante |a nifiez y adolescencia, tu cerebro es increiblemente adaptable. Las conexiones neuronales que
se forman durante estas etapas influyen en tu capacidad para aprender, pensar y regular tus emociones a lo largo de tu vida. El
uso excesivo de pantallas puede afectar esta plasticidad, haciendo que sea mads dificil concentrarse, aprender cosas nuevas y

manejar tus emociones.

e Desarrollo de la corteza prefrontal: La corteza prefrontal sigue desarrollandose hasta bien entrada la adultez entre los 22 y 24
anos.. ks responsable de la toma de decisiones, el autocontrol y la planificacion. Si pasas demasiado tiempo frente a una pantalla,

podrias estar interfiriendo en el desarrollo adecuado de esta drea tan importante para tu futuro.
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2. Impacto en la Atencidn y la Concentracion

e Disminucion de la atencidn sostenida: Las redes sociales y los videojuegos suelen ofrecer contenidos cortos y llenos de
estimulos. Esto puede hacer que pierdas la capacidad de concentrarte en tareas que requieren mds tiempo y esfuerzo, como

estudiar o leer un libro.

e Dificultades de concentracidn: La constante exposicion a pantallas puede entrenar a tu cerebro para distraerse con facilidad,

dificultando el enfoque en una sola tarea.

e Disminucidn del control Inhibitorio: El uso excesivo de redes sociales y videojuegos puede tener un impacto significativo en la
reduccion del control inhibitorio, una funcion cognitiva esencial para regular comportamientos y emociones. Estudios han
demostrado que la exposicion prolongada a pantallas puede alterar la conectividad en regiones cerebrales asociadas con el

control de impulsos.

3. Problemas de Sueno

@® Interrupcion del suefio: La luz azul que emiten las pantallas puede afectar tu ciclo natural de suefio, reduciendo la produccion

de melatonina, que es la hormona que te ayuda a dormir. Pasar demasiado tiempo frente a pantallas antes de dormir puede

hacer que te cueste conciliar el suefio y que la calidad de este sea peor.

@ Sintomas de insomnio: Si te cuesta dormir o te despiertas a menudo durante la noche, el uso excesivo de pantallas podria estar
afectando tu ritmo circadiano, lo que causa insomnio 0 suefio interrumpido.

® #Sleepyteens: es el nombre que reciben ninos y adolescentes que usan dispositivos electrdnicos acostados en sus camas ,lo

que retarda el inicio del suefio, asocidndose a depresidn, ansiedad y baja autoestima.

4. Impacto Emocional, Psicoldgico y en la Autoestima

@ Ansiedad y depresidn: Las redes sociales pueden aumentar |a ansiedad y la depresién en nifios y adolescentes, en parte por la

constante comparacién social. ks comdn ver una version idealizada de las personas en las RRSS en internet, lo que puede hacer

que te sientas menos satisfecho con la tuya.
® |mpacto en la #Autoestima: Pasar demasiado tiempo en redes sociales puede afectar como te percibes a ti mismo. Las

plataformas suelen mostrar imagenes editadas y vidas aparentemente perfectas, lo que puede hacer que te sientas inadecuado o

poco atractivo en comparacion. Investigaciones han demostrado que el uso excesivo de redes sociales puede agravar la
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insatisfaccion corporal, en particular entre adolescentes. Esto contribuye al desarrollo de una haja autoestima, sentimientos de

inferioridad y mayor vulnerabilidad a presentar trastornos ansiosos y trastornos depresivos.
® Reduccidn de la interaccion social real: Pasar demasiado tiempo en el mundo digital puede afectar la calidad de tus relaciones

en el mundo real. Las interacciones cara a cara son esenciales para desarrollar habilidades sociales que necesitards y utilizards

toda la vida.
@ Alteracion del desarrollo de la empatia Las pantallas afectan negativamente el desarrollo de la empatia, al limitar las

interacciones cara a cara y la comunicacion no verbal, fundamentales para entender las emociones ajenas. La empatia se
desarrolla entre una interaccion entre varias dreas del cerebro la (corteza prefrontal, corteza cingulada anterior e insula) y las
neuronas en espejo encargadas del aprendizaje por imitacion. La exposicidn constante a contenidos digitales puede
desensibilizar ante el sufrimiento de los demds, dificultando |a capacidad de conexion emocional. La hormona ligada a la empatia

es la oxitocina que se genera cuando Se producen interacciones entre seres vivos que se tienen afecto.

5. Problemas de Salud Fisica

e Problemas musculo esqueléticos: Permanecer mucho tiempo frente a una pantalla, sin la postura correcta, puede causar

dolores en el cuello, 1a espalda y las manos.
e Sobrepeso y obesidad

e Fatiga ocular: Tus ojos también sufren. EI uso prolongado de pantallas puede causar fatiga visual, ojos secos, vision

borrosa y sensibilidad a la luz (fotofobia) e incluso problemas de visidn a largo plazo, como miopia

e Sedentarismo y pérdida de masa muscular: que se relaciona con alteraciones metabdlicas (hormonales), nivel bajos de

energia y cansancio.
6. Impacto en el Aprendizaje y Rendimiento Académico

e Bajo rendimiento académico: La falta de concentracion y el mal descanso pueden afectar tu capacidad para rendir en el colegio.
Pasar demasiado tiempo frente a pantallas, ya que interfiere con tu tiempo de estudio y horas de suefio, puede hacer que te

Cueste aprender y mantenerte al dia con tus responsabilidades. A muchos nifios y jovenes leer se les hace aburrido y dificil
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7. Pérdida de interés y desmativacion

e [sto es debido a los altos niveles de dopamina que genera el cerebro cuando estd conectado a las redes sociales o jugando
videojuegos, al desconectarse se produce una caida abrupta de los niveles de dopamina que genera irritabilidad y genera que
las cosas cotidianas resultan aburridas o poco interesantes, ademds que las actividades en linea requieren un minimo esfuerzo y
una alta gratificacion de corto plazo, las actividades desconectados resultan mds dificil y los beneficios son de mediano y largo

plazo
8. Adiccion:

e Se manifiesta como un uso compulsivo de dispositivos electrdnicos, teléfonos, tablets y videojuegos, que interfiere en las
actividades diarias. Quienes padecen esta adiccion sienten una necesidad constante de estar conectados, o que puede provocar
ansiedad, irritabilidad y dificultades para desconectarse. Ademads, el uso excesivo de pantallas est relacionado con un aumento
en las descargas de dopamina, lo que refuerza el comportamiento adictivo. Un indicador de esta dependencia es la reaccion

intensa que se experimenta al desconectarse; cuanto mas fuerte sea esta reaccidn, mayor serd el riesgo de adiccion.
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Estrategias para Mitigar los Efectos Negativos

Afortunadamente, hay muchas maneras de reducir los efectos negativos del uso excesivo de pantallas y aprovechar |a tecnologia de manera

saludable. Aqui algunas recomendaciones tanto para adolescentes como para sus padres:

Para jovenes:

1. Establece limites de tiempo: Fija un maximo de horas al dia para estar frente a la logras pantalla y respétalo, si no lo
logras cumplir, pide ayuda ya que puede ser un problema.

¢.  Cuida tu sueno: Intenta evitar el uso de pantallas al menos una hora antes de ir a dormir. Crea una rutina de suefio que
te ayude a descansar mejor. Libera tu dormitorio de pantallas, television, computador y el teléfono cargarlo en otra
habitacidn. Leer antes de dormir siempre es una buena opcidn.

3. Consigue un despertador para que no necesites usar tu teléfono como reloj

4. Sal al aire libre y muévete: Involicrate en actividades fuera de las pantallas, como deportes, caminatas o simplemente
pasar tiempo con amigos en el mundo real. El movimiento y el contacto con la naturaleza son claves para tu bienestar
fisico y mental.

5. Realiza pausas cada hora para estirarte, caminar, hacer algo de ejercicios y despejar tu mente.

6. Conversa con tus padres: Habla con tus padres sobre como te sientes respecto a las redes sociales o los videojuegos. Si
algo te hace sentir mal, compartelo con ellos. Juntos pueden buscar una solucion.

7. Acostimbrate, entrénate, a dejar tu teléfono en un lugar fijo y evita llevarlo contigo en todo momento.

8. Evita entrar en discusiones a través de las redes sociales, cuando tengas algin problema con un amigo o compaiiero, es
mejor hablarlo en persona para lograr resolverlo.

9. No compartas contenido que pueda generar dafio 0 malestar a alguien, se consciente de tu huella digital, tampoco seas

complice de agresiones a gtros, entre todos podemos disminuir la violencia y agresiones en linea.

Para padres:

1.

Sé un modelo a seguir: Los adolescentes aprenden mas con lo que ven que con lo que se les dice. Si los padres tienen
una relacion saludable con la tecnologia, es mas probable que los hijos sigan ese ejemplo.

Establece limites claros y consistentes: Fija horarios y limites de uso de pantallas, y asegrate de que se respeten. Por
ejemplo, las comidas y la hora de dormir deberian ser momentos sin dispositivos.

Involicrate en la tecnologia: Conoce las aplicaciones, juegos y redes sociales que tus hijos usan. Hablar sobre lo que

hacen en linea, sin juzgarlos, te permitira acompanarlos de una manera més efectiva.
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4. (Contenido #FAKE Habla con tus hijos sobre la importancia de distinguir entre informacion verdadera y falsa en
internet. Explicales que, aunque hay mucha informacion (til, circulan numerosos datos incorrectos o enganosos.
Ensénales a verificar las fuentes, contrastar diferentes puntos de vista y no creer todo lo que ven en linea. Fomenta el
pensamiento critico y recuerda que cuestionar lo que encuentran es clave para su aprendizaje y desarrollo.

5. Infdrmate sobre como cuidar el cerebro y la salud mental. Adopta habitos saludables, como una alimentacidn balanceada,
gjercicio regular, dormir lo suficiente y aprender a gestionar el estrés, son claves para mantener el cerebro en dptimas
condiciones.

6. Realiza actividades que estimulen la mente, como leer o aprender cosas nuevas. Ejemplo y consistencia son claves..
Cuidar la salud mental es esencial para tener una buena vida

7. Fomenta actividades en el mundo real: Anima a tus hijos a equilibrar el uso de pantallas con otras actividades, como el

deporte, |a lectura o pasar tiempo en familia.

Conclusion

El uso de pantallas es parte de nuestra vida, pero es importante que tanto adolescentes, como padres, los utilicemos de manera
equilibrada y saludable. Educar sobre los riesgos y beneficios del mundo digital, acompaiiar con el ejemplo y establecer limites

claros y saludables puede hacer una gran diferencia en el bienestar fisico y emocional de todos.

Recordemos que la plasticidad cerebral nos permite desarrollar capacidades y nuevas destrezas, las influencias que nuestro

cerebro recibe tienen un impacto en el largo plazo y la calidad de vida, tanto desde el punto de vista cognitivo como emocional.

#desconeconectarparaconectar

TDESALUDMENTAL
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