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EFECTOS DEL USO DE LA

TECNOLOGIA DURANTE LA NINEZ

oPantallas en
la infancia,
$1 0 nO?
Lo que dice
la ciencia

Desde edades muy tempranas, ninos y ninas tienen acceso a tabletas,
teléfonos inteligentes, videojuegos y todo tipo de contenidos digitales.
¢Como afecta esto a su desarrollo cerebral, emocional y social?
¢Donde esta el limite entre el uso sano y el abuso perjudicial?

TEXTO: DAVID BUENO
ILUSTRACION: KEVIN WARD
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ra en la que la tec-
mpregna todos los
stra vida cotidiana:
bajamos hasta como
mos, Nnos entretene-
aprendemos. Resulta
o decir imposible, por
cionarse con una Admi-
ublica sino es a través de
ia digital. Esta revolucién
a ofrece, sin duda, oportu-
extraordinarias. Pero tam-
tea interrogantes cruciales,
especialmente en lo que se refiere a
su uso durante la infancia.

Hay quien dice que la generacién
Z vy las siguientes son “nativas digi-
tales” porque el mundo era ya digital
cuando nacieron. En contraposicion,
quienes crecimos sin ella y empeza-
mos a usarla una vez alcanzadala edad
adulta, somos “inmigrantes digitales”.

Sin embargo, mds que nativos
digitales, los nifios y adolescentes
deberian ser considerados huérfa-
nos digitales, dado que los adultos
no hemos sabido orientarlos dentro
del mundo digital para que distingan
entre uso razonable, en ocasiones
incluso enriquecedor, y abuso, que
resulta téxico y perjudicial.

El cerebro infantil estd en constan-
te proceso de formacién. Desde el na-
cimiento y durante la infancia y la ado-
lescencia, las conexiones neuronales
se multiplican a gran velocidad, con-
figurando estructuras que influyen en
la forma de pensar, sentir y relacionar-
nos durante toda nuestra existencia.
Mais adelante, en la vida adulta, segui-
mos generando conexiones nuevas,
pero a un ritmo mds pausado.
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La descomunal plasticidad neuro-
nal de los primeros afos de vida per-
mite que los aprendizajes se fijen con
mucha mds fuerza durante la infancia
y la adolescencia. Por ese motivo, lo
que un nifio o un adolescente vive y
experimenta deja una huella mucho
mds profunda, para bien o para mal.

¢De qué dependen esas conexio-
nes neuronales? De los programas
biolégicos intrinsecos, pero también
del ambiente donde se desarrollan,
de las experiencias vividas, las re-
laciones sociales y emocionales que
se establecen. Y, por supuesto, del
ejemplo que les damos los adultos.

Por tanto, cuando analizamos el
uso de la tecnologia en la infancia,
vamos mds alld del entretenimiento
o la comodidad: estamos hablando de
un factor que puede moldear (literal-
mente) la estructura del cerebro de
los menores. Y con ella, la forma de
percibirse a si mismos, de ver el mun-
do y de relacionarse con las demds
personas y con su entorno. Visto asf,
las implicaciones personales y socia-
les pueden ser enormes.

Beneficios de la tecnologia
No todo son malas noticias. La tecno-
logia digital bien utilizada puede ser
una poderosa herramienta de apren-
dizaje y creatividad. Existen aplica-
ciones educativas que estimulan la
légica, la memoria, el pensamiento
espacial e incluso el lenguaje. Tam-
bién puede facilitar la inclusién de
nifios con ciertas neurodivergencias,

ofrecer nuevas vias de expresién ar-
tistica y fomentar el contacto con cul-
turas y realidades diferentes.

En determinados contextos, por
ejemplo, hay aplicaciones de la tecno-
logfa digital que pueden servir para
mejorar ciertas capacidades cogni-
tivas. Se ha visto que algunos video-
juegos que requieren coordinacién
entre las manos y la vista, que preci-
san de planificacién o invitan a tomar
decisiones, pueden tener efectos po-
sitivos sobre la atencién y la flexibi-
lidad mental. Ademds, en un mundo
adulto digitalizado, es razonable que
los nifios y los adolescentes aprendan
a desenvolverse en estos entornos.

Los problemas aparecen cuando
el equilibrio se rompe.

El abuso de pantallas

El verdadero riesgo no estd tanto en
el uso razonable de la tecnologia,
sino en su utilizacién excesiva, des-
controlada o sin supervisién. Nu-
merosos estudios han mostrado que
un consumo elevado de tecnologia
digital puede afectar negativamente
al desarrollo infantil, distinguiendo
también entre un uso puntual peda-
gbgico y su uso de forma indiscrimi-
nada como espacio para la diversién
o las relaciones sociales.

Para empezar, la sobreexposi-
ci6n a estimulos rdpidos y cambian-
tes puede dificultar la capacidad de
concentraciéon sostenida. Los nifios
y los adolescentes acostumbrados a
contenidos muy estimulantes pueden

Los ninos y adolescentes
son huerfanos digitales,

No nativos digitales, puesto
que los adultos no hemos
Sabido orientarlos

encontrar aburridas otras tareas mds
lentas, como la lectura o la escritura,
que son a su vez cruciales en los pro-
cesos de aprendizaje, la capacidad
criticayreflexivay, por extension, en
la construccién de la personalidad.

La cosa empeora cuando se usan
pantallas justo antes de ir a dormir, ya
que afectan a la produccion de melato-
nina, que es la hormona que regula el
suefio. Esto puede provocar insomnio
y propicia un descanso de mala calidad,
lo que afecta de forma directa al rendi-
miento escolar y el estado de 4nimo.

Si en la primera infancia las pan-
tallas sustituyen a la conversacién
real, que se basa en una interaccion
dindmica entre hablar y escuchar, el
aprendizaje lingiiistico se ve com-
prometido. Al reducir la interaccién
con adultos, que es lamanera natural
de adquirir el lenguaje, la riqueza de
vocabulario se reduce y las estruc-
turas sintdcticas se vuelven mucho
mads simples. Eso dificulta, alalarga,
la comprensién de los textos escritos
y los procesos de reflexividad. — mss
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| a3 plasticidad neuronal de
3 infancia y la adolescencia
nace que [0 que viven

y experimentan deje una
uella mucho mas profunda

Por otro lado, especialmente du-
rante la adolescencia, el uso indiscri-
minado de redes sociales sin el apoyo
y la guia de los adultos incrementa la
sensacion de soledad. Estos espacios
fomentan la comparacién constante y
la ansiedad social.

Ademids, muchos contenidos digi-
tales, incluidos los propios algoritmos
que rigen las redes sociales, estdn di-
sefiados para ser altamente adictivos.
La dopamina que libera el cerebro al
recibir “me gusta” o al ir superando
los niveles de un videojuego refuerza
el deseo de repetir esa conducta, lo
que puede desembocar en ciertas for-
mas de dependencia.

Todos estos efectos no son, sin
embargo, ni automdticos ni inevita-
bles. Dependen del tiempo de expo-
sicion, del contenido y del contexto
en el que se utiliza la tecnologia. De
hecho, una de las preguntas mds fre-

cuentes entre padres y educadores es:
gcudnto tiempo es seguro?

Las recomendaciones varian, pero
la gran mayoria de trabajos en neu-
rociencia y neurociencia cognitiva
coinciden en que las pantallas no de-
berian usarse antes de los 5 o 6 afos.
El juego tradicional, la exploracién
libre del entorno y el acompafiamien-
to de los adultos en el descubrimiento
de si mismos a través de los juegos
son la manera mds efectiva de favore-
cer y consolidar las conexiones neu-
ronales relacionadas con el desarrollo
cerebral, emocional y social inicial.

Desde los 6 hasta los 12 anos, se
considera que media hora al dia es
un uso razonable. Mds de una hora
supondria ya un abuso que puede re-
sultar perjudicial.

Finalmente, a partir delos 12 afiosy
hastalajuventud, el uso que hagan debe
ser yamds autonomo, pero siempre con
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limites claros y reflexién critica. Una
hora al dia (o hasta dos, en funcién de
la personalidad de cada adolescente)
se considera razonable. M4ds de 2 ho-
ras supondria un abuso que puede ser
nocivo. Y ojo porque el uso académico,
por ejemplo para la busqueda de infor-
macion o la realizacion de trabajos, no
estd incluido en estos tiempos.

Sea como fuere, en ningiin caso
el uso de tecnologia digital debe ser
constante. Hay que alternarlo siem-
pre con actividades cara a cara, escri-
biendo y leyendo en soporte papel,
interactuando presencialmente con
los compaiieros y docentes, etc.

Familia y escuela

La ciencia no deja lugar a dudas:
mids alld del tiempo, lo importante es
cémo y para qué se usan las pantallas.
Un uso activo, creativo y compartido
es muy distinto de un consumo pasi-
vo y solitario.

En este sentido, los adultos juga-
mos un papel crucial en el aprendi-
zaje del uso razonable de la tecnolo-
gia. No se trata de prohibir, sino de
acompafiar, observar y dialogar, lo
que se ve claramente favorecido si se
ha potenciado el didlogo y el vinculo
presencial durante la infancia.

Algunas claves que se proponen
desde la neuroeducacién in- m»:

La sobreexpaosicion
a estimulos rapidos
\ cambiantes

uede dificultar
a capacidad de
concentracion
sostenida

___HE
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cluyen dar ejemplo, puesto que los
nifios y los adolescentes aprenden
por imitaci6n. Si ven a sus referen-
tes enganchados al mévil, asumirdn
que es lo normal y lo reproducirdn.
De ahi la importancia de estable-
cer normas claras compartidas que
todos en casa nos comprometamos
a seguir: cudndo se puede usar el
movil en particular, o la tecnologia
digital en general, dénde (por ejem-
plo, no en la mesa mientras compar-
timos la comida) y para qué.

También es importante ofrecerles
alternativas como ratos de juego al
aire libre, deportes, lectura, musica,
manualidades y actividades artisticas
en general, que idealmente debemos
compartir con ellos. Todo ello contri-
buye a fomentar la autorregulacién:
la capacidad de reconocer por s mis-
mos cudndo han tenido ya suficiente
pantalla y de elegir otras actividades.

Finalmente, tanto en el dmbito
familiar como en el escolar, es clave
reflexionar sobre el papel de la tec-
nologia en la vida humana, ajustan-
do las reflexiones a las capacidades
de cada edad. Como se ha dicho, la
tecnologia digital puede ser una he-
rramienta pedagdgica poderosa si
se usa con sentido diddctico, pero
nunca debe sustituir la experiencia
directa, el contacto humano ni el
pensamiento critico.

El enfoque mds sensato es, po-
siblemente, el que apuesta por el
conocimiento, la reflexién y, de ma-
nera muy destacada, la corresponsa-
bilidad. Solo asi conseguiremos que
la tecnologia sea una aliada del desa-
rrollo, en vez de una amenaza.
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English

Effects of the use of technology on child
development

SCREEN USE IN CHILDHOOD: YES
OR NO? WHAT SCIENCE SAYS

From a very early age, children are
exposed to tablets, smartphones,

video games, and all kinds of digital
content. How does this affect their brain
development, emational well-being,
and social skills? Where is the line
between healthy use and harmful
overexposure?

Keywords: neuroplasticity, self-
regulation, cagnitive development,
neuroscience.
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