EL USO Y ABUSO DE LA TELEVISIÓN

Todos sabemos que los niños no deben ver solos la TV. Pero esto no basta: es preciso que no se sienta solo como espectador, sino que pueda dialogar acerca de lo que ha visto. Lo recomendable es ver siempre la tele con los hijos para poder comentar sus contenidos en familia: explicarles lo que han visto, en especial los contenidos delicados, y todo aquello que les genere dudas.

No obstante, la realidad es bien distinta. Según una investigación de la CAM, “sólo un 19% de los niños encuestados ve la televisión acompañados de sus padres”. Según otro estudio de la Ceaccu en 2004, sólo una tercera parte de los padres comenta habitualmente los programas de televisión con sus hijos.

Ante esta situación, se hace necesario contemplar una serie de hábitos saludables: 

1. Cuide la ubicación del televisor y siga unas normas básicas sobre su utilización. La prolongada exposición a los rayos catódicos es perjudicial para la vista, por ello nunca se debe ver la tela a menos de tres veces y media la altura de la pantalla. También hay que cuidar la altura a la que esté situada la pequeña pantalla, de manera que no obligue a forzar la vista ni a adoptar posturas que produzcan defectos en la columna vertebral. Conviene respetar, asimismo, el ángulo máximo de visibilidad lateral; lo más recomendable es situarse perpendicular a la pequeña pantalla. Y, por último, no es conveniente ver la televisión a oscuras ni tampoco a plena luz.

2. Evite que sus hijos hagan vida delante de la tele:

· En primer lugar, hay que evitar que la televisión esté encendida durante las comidas, que deben ser un momento de diálogo en la familia. Y con más razón si en casa hay niños, pues puede fomentar una cierta adición.

· En segundo, evite que sus hijos hagan los deberes del colegio viendo la televisión, ya que el esfuerzo que exige seguir un programa les impide realizar otro al mismo tiempo.

· Tampoco debe permitirles que pongan la tela nada más levantarse ni que la enciendan nada más entrar en casa: antes deben asearse, merendar y contar cómo les ha ido el día.

· No use la televisión para que sus hijos se duerman ni deje que sus hijos se vayan a la cama nada más terminar de ver un programa, porque les puede impedir dormir bien. Establezca un horario fijo de acostarse y levantarse y, si hay algo muy interesante en la tela, grábelo para verlo otro día o en otro momento.

3. Predique con el ejemplo: si los padres no marcamos límites, los niños no aprenderán a autocontrolarse. Hay que razonar con hechos.
Fuente: “Padres y colegios” – Dic. 2005

