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LA GENERACION ANSIOSA

Por qué las redes sociales estan causando una epidemia
de enfermedades mentales entre nuestros jévenes

= En nuestro Boletin anterior, analizamos la primera parte del libro “La
. s . " . gl .

generacioén ansiosa", de Jonathan Haidt, sobre el impacto de las redes

sociales en la salud mental y emocional de nifios y adolescentes.

Haidt sefala cuatro perjuicios fundamentales que causa el uso
excesivo de redes sociales: privacion social, falta de suefo,
fragmentacion de la atencién y adiccion.

Esta es una preocupacion de padres, educadores y gobiernos que hace
necesario adoptar medidas concretas para mitigar el impacto de estos
factores y fomentar el bienestar emocional de nifios y jévenes.

“No demoniza Haidt las nuevas tecnologias, sino que valora los beneficios que reportan, pero pide
limitar el uso de las redes durante las etapas criticas de la infancia y la adolescencia. ;Son las
experiencias en las pantallas menos valiosas que las de carne y hueso en la vida real?
«Rotundamente si» responde el autor refiriendose a ninos de determinadas edades. El juego libre
—argumenta— es esencial para desarrollar habilidades fisicas y sociales.”
https://www.nuevarevista.net/jonathan-haidt-la-generacion-ansiosa/

Recomendaciones para mejorar
la salud mental de nifios y adolescentes

Jonathan Haidt sugiere cuatro reformas para una infancia mas sana . -,
en la era digital:

1. Nada de smartphones antes de los 14 afos: Es importante #}§
retrasar el acceso de los menores de 14 afios a internet y darles sélo
moviles sin navegador.

2. Nada de redes sociales antes de los 16 afios: Hay que evitar que
el adolescente atraviese la fase mds vulnerable del desarrollo
cerebral antes de «enchufarle a una manguera de comparaciones
sociales e influencers elegidos por algoritmos».

3. Colegios sin celulares: El estudiante debe guardar celular, relojes

inteligentes y otros dispositivos durante la jornada escolar para enfocar su atencién.
4. Regresar al juego libre, devolver la infancia a la tierra: No hay otra forma de que el nifo desarrolle
naturalmente habilidades sociales, supere la ansiedad y madure como joven adulto y auténomo.

“El juego libre y no estructurado conduce -directamente- a hacer amigos, al aprendizaje de la empatia, de la
regulacion emocional y de las habilitades interpersonales, y fortalece enormemente a los estudiantes al
ayudarlos a encontrar un lugar saludable en su comunidad escolar, al tiempo que les ensefia las habilidades
mas importantes de la vida, como la creatividad, la innovacién, el pensamiento critico, la colaboracién, la
comunicacion, la autodireccién, la perseverancia y las habilidades sociales”.

1Jonathan Haidt, Nueva York, 1963, psicélogo social y profesor de Liderazgo Etico en la Escuela de Negocios Stern de la Universidad de Nueva York.

1. Fomentar la resiliencia y la tolerancia a la frustracién: Permitir que los hijos
enfrenten retos y dificultades propias de su edad sin intervenir de inmediato, para
fortalecer su capacidad de resolver problemas y reducir la dependencia emocional.
2, Establecer limites saludables al uso de tecnologia: Fomentar el uso equilibrado de
redes sociales y dispositivos electronicos, estableciendo horarios claros y
promoviendo actividades presenciales como deportes o encuentros sociales.

3. Promover la comunicacién abierta: Generar un ambiente en el que los hijos se
sientan comodos expresando sus emociones y preocupaciones. Escuchar sin juzgar
es clave para que los jovenes no repriman sus sentimientos.

4, Dar ejemplo de manejo emocional: Los padres deben modelar comportamientos
saludables frente a la ansiedad y el estrés. Los hijos aprenden cdmo manejar sus
emociones observando a los adultos.

Qué pueden hacer ya los colegios

De igual forma, Haidt recomienda tomar estas medidas en los colegios

1. Restringir uso de celulares.

2. Fomentar el juego y la actividad fisica: deporte, actividad, zonas verdes y
recreativas. Regresar la infancia a la tierra.

3. Desarrollar programas de educacién emocional que ensefien a los estudiantes a
identificar y gestionar sus emociones.
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| REGLA DE SAN BENITO -
¢| LOS PRECEPTOS DEL MAESTRO

“Escucha hijo mio, los preceptos del Maestro e inclina el oido de tu corazdn; recibe con

gusto el consejo de un padre piadoso, y cimplelo verdaderamente.”.

e Lol L os padres deben ser modelos de virtud, mostrando un uso responsable de las redes
O PHE [0SR digitales. Si los hijos ven el ejemplo de los padres, aprenderan a imitarlo.
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