Guia para la Gestion del Tiempo de Pantalla en
Niflos y Adolescentes

El tiempo frente a las pantallas es uno de los mayores desafios en la crianza y educacion actual. No se trata de
demonizar la tecnologia, sino de aprender a regular su uso de manera saludable.

Obra original de Victor Diaz.
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¢ Introduccién: ;Por qué es importante regular
el tiempo de pantalla?

Numerosos estudios han demostrado que el uso excesivo de dispositivos digitales puede afectar el desarrollo
cognitivo, el sueno, la concentracion y la capacidad de interaccion social en nifos y adolescentes. Un estudio de la
Universidad de Harvard (2022) comparo a ninos con regulacion del tiempo de pantalla frente a aquellos sin
restricciones y encontro que los primeros presentaban mejor rendimiento académico, mayor capacidad de
autorregulacion emocional y menor incidencia de trastornos del suefio. En contraste, los ninos con tiempo de
pantalla descontrolado mostraron mayores niveles de ansiedad, dificultades en la atencion sostenida y menor interés

por actividades no digitales.



%/ Estudios clave sobre el impacto del tiempo de

pantalla

Impacto en la salud mental

Un estudio revisado en Social
connectedness, excessive screen
time during COVID-19 and
mental health concluy6 que el
tiempo excesivo en pantallas esta
relacionado con sintomas de
ansiedad y depresion en ninos y

adolescentes. Leer el articulo

Alteracion del sueno y
rendimiento académico

La revision Adverse physiological
and psychological effects of
screen time on children and
adolescents muestra que la luz
azul de las pantallas interfiere
con la produccion de melatonina,
afectando el sueno y reduciendo
la capacidad de concentracion en

el aula. Leer el articulo

Efecto en la obesidad y
sedentarismo

El estudio Obesity in children
and adolescents: epidemiology,
causes, assessment, and
management resalta que el uso
excesivo de pantallas esta
vinculado a un mayor
sedentarismo y obesidad infantil.
¥ Leer el articulo

{ ¥ DATO CLAVE: Las empresas tecnologicas disefian plataformas para maximizar la permanencia del usuario. No es

una cuestion de falta de voluntad, sino de disefio intencionado.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7364393/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6214874/
https://www.thelancet.com/journals/landia/article/PIIS2213-8587(17)30358-3/fulltext

C, Problemas Comunes en las Familias

1 Dificultad para controlar 5,  Falta de normas claras o 3 Ausencia de ejemplos
los tiempos dificultad para hacerlas familiares
Los ninos y adolescentes cumplir Si los adultos tienen un uso
pierden la percepcion del Sin normas establecidas, es descontrolado del movil, es
tiempo cuando usan pantallas dificil regular el uso de dificil que los menores
debido a la estimulacion pantallas sin generar regulen su tiempo.
constante y la falta de limites conflictos.
claros.
4 Conflictos y discusiones constantes 5 Usode la tecnologia como herramienta de
distraccion

Las pantallas generan enfrentamientos en casa

cuando no hay acuerdos previos. En muchas familias, las pantallas se usan para
calmar a los ninos, lo que puede dificultar su
capacidad de autorregulacion emocional.

® Error comun: Prohibir sin explicar. Los nifios y adolescentes necesitan entender el por qué de los limites.



@ Coémo explicar los limites de manera efectiva

] 8é claro y directo

1 En lugar de decir "No puedes usar la tablet", explica "Te la quito porque necesitas descansar los ojos y

dormir bien",

] Usa ejemplos cercanos

2 "Igual que no podemos comer solo dulces porque nos harian dano, tampoco podemos estar todo el dia
con pantallas porque afecta nuestro cerebro y emociones"

] Hazlo con empatia

3 "Sé que te gusta jugar, pero también es importante hacer otras cosas para que tu mente descanse y

puedas disfrutar mas del tiempo de pantalla”.

J Involucra a los nifios en la decisién

4 "Vamos a decidir juntos cuando usar pantallas y qué otras actividades podemos hacer". Darles opciones

aumenta su Compromiso.

2] Aplica las normas con coherencia

Si hay un limite de tiempo, debe aplicarse siempre y para todos en casa, incluyendo a los adultos.



ks Sefiales de Alerta de un Uso Problemaético

Cambios de humor drasticos cuando se apaga la e Mentiras o esconder dispositivos para seguir
pantalla, ansiedad o irritabilidad. usandolos.

Dificultades para dormir o fatiga cronica. e Aislamiento social y reduccion de interacciones
Bajo rendimiento escolar y menor interés por familiares.

actividades fuera de la tecnologia. e Sintomas fisicos como dolores de cabeza o fatiga

ocular.



s :Qué hacer si detectas estas sefiales?

O

Establecer horarios
claros

Define momentos
especificos para pantallas
y descanso.

Buscar alternativas
atractivas

Proponer deportes, juegos
de mesa o lectura como

opciones interesantes.

(D

Hablar sin juzgar

Conversar con el nino o
adolescente sobre su uso
de pantallas sin criticar.

Ult

Implementar pausas
activas

Cada 30-60 minutos
realizar actividades fisicas
breves.



Diferencias entre Tipos de Pantallas y su
Impacto

No todas las pantallas tienen el mismo efecto en el cerebro y el comportamiento de los ninos y adolescentes. Es

importante diferenciarlas:

1. Pantallas Pasivas 2. Pantallas Interactivas 3. Pantallas Educativas

TV, streaming, videos: No Moviles, tabletas, videojuegos, Plataformas de aprendizaje,

requieren interaccion, solo redes sociales: Requieren documentales, apps didacticas:

consumo de contenido. Pueden participacion activa y generan Pueden ser herramientas valiosas

fomentar el sedentarismo si no mayor estimulacion cerebral. Son si se utilizan correctamente,

se equilibran con otras mas adictivas debido a su disefo pero deben ser supervisadas y

actividades. basado en recompensas complementadas con otros
inmediatas. meétodos de aprendizaje.

* Consejo: No es lo mismo que un nifio vea una serie durante una hora que pase una hora en TikTok o en un

videojuego en linea. Hay que evaluar el tipo de pantalla y su impacto.



g3 Estrategias y Recomendaciones: 0-2 ainos

Recomendaciones OMS/AEP: Nuestra valoracion:
OMS: Evitar el uso de pantallas en ninos menores de 2 Evitar la exposicion a pantallas. Priorizar el juego libre y
anos. la interaccion directa con familiares y cuidadores.

AEP: No se recomienda el uso de ninguna pantalla en

ninos menores de 2 anos.

En esta etapa critica del desarrollo, el cerebro del bebé necesita estimulos sensoriales reales, contacto humano y
exploracion fisica del entorno. Las pantallas pueden interferir con estos procesos fundamentales.



g3 Lstrategias y Recomendaciones: 2-5 afnos

Recomendaciones OMS/AEP: Nuestra valoracion:

OMS: Limitar el tiempo de pantalla sedentario a una Evitar la exposicion a pantallas. Fomentar actividades

hora al dia; menos es mejor. fisicas y creativas que promuevan el desarrollo integral
del nino.

AEP: No se recomienda el uso de ninguna pantalla en

ninos menores de 6 anos.

Durante estos anos, los ninos desarrollan habilidades motoras, sociales y lingtisticas fundamentales que se adquieren
mejor mediante el juego tradicional y la interaccion con otros nifios y adultos.



g3 Cstrategias y Recomendaciones: 6-12 anos

Recomendaciones AEP: Nuestra valoracion:
AEP: Limitar el tiempo de pantalla a menos de 1 hora Limitar el uso de pantallas a menos de 1 hora diaria,
diaria, incluyendo el periodo escolar. enfocandose en contenido educativo. Evitar el uso de

dispositivos moviles personales y videojuegos.
Fomentar actividades al aire libre, lectura y deportes.

En esta etapa, los nifios desarrollan habitos que pueden persistir durante toda su vida. Es fundamental establecer
limites claros y ofrecer alternativas enriquecedoras al tiempo de pantalla.



g3 Lstrategias y Recomendaciones: 13-16 anos

Recomendaciones AEP: Nuestra valoracion:
AEP: Limitar el tiempo de pantalla a menos de 2 horas Evitar el uso de dispositivos moviles personales hasta, al
diarias. menos, los 16 anos. Fomentar el uso de la tecnologia

con fines educativos y creativos bajo supervision.
Establecer horarios especificos para el uso de pantallas
y promover actividades sociales presenciales.

Durante la adolescencia, es crucial encontrar un equilibrio entre la independencia digital y el establecimiento de
limites saludables. Somos conscientes de que la presion social y del entorno a menudo lleva a las familias a
proporcionar teléfonos méviles a edades mas tempranas de lo recomendado. Esta realidad hace atn mas importante

establecer normas claras y coherentes cuando se decide dar acceso a estos dispositivos.



g3 Estrategias y Recomendaciones: 17-18 anos

Recomendaciones AEP: Nuestra valoracion:

AEP: No se establecen limites especificos, pero se Fomentar la autorregulacion y el uso responsable de la
recomienda un uso responsable y supervisado de las tecnologia. Mantener una comunicacion abierta sobre
pantallas. los riesgos y beneficios del mundo digital. Promover un

equilibrio entre el tiempo de pantalla y otras actividades
saludables.

En esta etapa final hacia la adultez, es importante que los jovenes desarrollen capacidad critica y autocontrol en su

uso de la tecnologia.



Uso Responsable de Redes Sociales en

Adolescentes

Estrategias para el uso consciente

Fomentar que los adolescentes reflexionen sobre
como se sienten antes y después de usar redes
sociales. Establecer momentos de desconexion
digital programados y consensuados.

Educacion sobre su impacto emocional

Hablar abiertamente sobre como las redes sociales
pueden afectar la autoestima y el bienestar
emocional. Ensenar a reconocer cuando el uso se
vuelve problematico.

Reglas claras de uso

Establecer horarios especificos para el uso de redes
sociales, evitando su uso antes de dormir. Designar
zonas libres de tecnologia en el hogar, como el
comedor durante las comidas.

Consumo activo vs. pasivo

Promover que los adolescentes utilicen las redes
para crear contenido, aprender o conectar de
manera significativa, en lugar de simplemente

consumir contenido de forma pasiva.



X Estrategias para Familias con Diferente Nivel
de Control

B Sobrelaentrega del primer mévil

Nuestra recomendacion es retrasar la entrega del primer teléfono movil hasta, al menos, los 16 afios. Sin embargo,

entendemos que la presion social y el contexto pueden hacer dificil esta decision para muchas familias. En estos

Casos, recomendamos:

@ Retrasar al maximo la entrega del movil

personal

Antes de los 16 anos, un moévil sin acceso a redes
sociales o con funciones basicas puede ser una

mejor alternativa.

Acompanar el proceso

Si se decide dar un movil antes de esta edad,
debe ir acompanado de normas claras,
supervision activa y una educacion digital
progresiva.

Establecer un contrato digital familiar

Definir juntos las reglas y expectativas sobre el

uso del movil.

Evitar moviles con acceso total a
internet en menores de 14-15 anos

Investigaciones sugieren que el acceso temprano
a internet sin supervision esta vinculado a un
mayor riesgo de ansiedad, dificultades en la
autorregulacion y exposicion a contenido
inapropiado. Lo ideal es retrasar el acceso hasta
al menos los 14-15 anos y, si se introduce antes,
hacerlo con control parental, sin redes sociales y
con tiempos limitados. Esto reduce la exposicion
a riesgos digitales.

* Nota: La clave no es solo cuando se entrega el mévil, sino como se introduce y regula su uso en la familia.



Ejemplos de Aplicacion en Diferentes Tipos de

Familias

Padres que trabajan con
pantallas

Cuando los padres utilizan
dispositivos digitales como parte
de su trabajo, es importante
establecer limites claros entre el
tiempo laboral y familiar. Designar
momentos especificos para
guardar los dispositivos y dedicar
atencion plena a la familia. Explicar
a los ninos la diferencia entre el
uso profesional y recreativo de la
tecnologia.

Hogares con varios hijos

Adaptar las normas segtn la edad
de cada hijo, explicando por qué
existen diferencias. Fomentar que
los hermanos mayores sean
ejemplo para los pequenos. Crear
actividades familiares sin pantallas
donde todos participen
independientemente de su edad.

Familias con tiempo de
pantalla alto

Implementar cambios graduales
comenzando con pequenas
"desintoxicaciones digitales" (por
ejemplo, durante las comidas o una
hora antes de dormir). Involucrar a
toda la familia en el proceso de
cambio para evitar resistencias y

crear nuevas rutinas juntos.



M\ Familias que nunca pusieron limites y ahora
quieren hacerlo

Introducir cambios
progresivos

Evitar cambios drasticos
que generen resistencia
extrema. Comenzar con
limites pequenos y
realistas que puedan
cumplirse con facilidad.

Explicar el porqué

Hacer que las nuevas
normas sean
comprensibles y
negociables, explicando
las razones detras de los
cambios y escuchando las
preocupaciones de los

menores.

Fomentar la
autorregulacion

Ayudar a los menores a
desarrollar conciencia
sobre su propio uso de
pantallas y sus efectos.
Establecer consecuencias
naturales y logicas (no
punitivas) cuando no se
respeten los acuerdos.

Mantener la
consistencia

Aplicar las normas de
manera coherente todos
los dias, evitando
excepciones que
confundan el mensaje
sobre la importancia de
los limites establecidos.



l Familias que estan empezando a dar un mévil

Establecer normas claras

Definir desde el principio cuando,
donde y como se puede usar el
dispositivo.

Modelar uso responsable

Mostrar con el ejemplo como
utilizar el movil de forma

equilibrada y respetuosa.

Supervisar activamente

Acompanar los primeros meses de
uso, revisando juntos las
aplicaciones y contenidos.

Introducir apps de gestion

Utilizar aplicaciones de control
parental con participacion del
menor para que entienda su

funcionamiento.

® MITO: "Mi hijo necesita el moévil para aprender” — La tecnologia puede ser educativa, pero no debe reemplazar el

aprendizaje activo y presencial.



Tabla de Alternativas de Ocio Sin Pantallas

Interés Alternativas

Creatividad Pintura, dibujo, manualidades, escritura creativa,

fotografia analogica, cocina, jardineria, musica

Socializacion Juegos de mesa, deportes en equipo, clubes de

lectura, excursiones grupales, voluntariado

Movimiento Deportes, baile, senderismo, yoga, patinaje, natacion,
parkour, escalada

Ciencia Experimentos caseros, observacion astronomica,
colecciones de minerales, visitas a museos,

construccion de modelos

Naturaleza Camping, identificacion de especies, cuidado de

plantas y animales, observacion de aves, excursiones

Estas alternativas proporcionan beneficios cognitivos, emocionales y sociales que las actividades digitales no pueden
ofrecer completamente. Adapta las opciones segun los intereses especificos de cada nino o adolescente.



Rol de la Escuela en la Regulacién del Tiempo de
Pantalla

Estrategias para fomentar uso responsable

Los colegios pueden implementar programas de alfabetizacion digital que ensefien a los estudiantes a
utilizar la tecnologia de manera critica y responsable. Organizar charlas y talleres sobre ciudadania
digital tanto para alumnos como para familias.

Normas sobre dispositivos en el aula

Establecer politicas claras sobre el uso de moviles en el centro educativo: prohibicion total, uso
restringido a ciertos momentos o espacios, o integracion controlada con fines pedagogicos. Comunicar

estas normas claramente a toda la comunidad educativa.

Trabajo conjunto con familias

Crear canales de comunicacion entre escuela y familia para acordar estrategias coherentes. Organizar
escuelas de padres sobre uso responsable de tecnologia. Compartir recursos educativos que no
dependan exclusivamente de pantallas.

Iniciativas sobre regulacion de pantallas

Existen diversas propuestas para regular el uso de dispositivos electronicos en el ambito educativo.

4 Estas iniciativas buscan establecer momentos sin pantallas durante ciertas actividades escolares,
promoviendo alternativas de aprendizaje analogicas y fomentando la interaccion presencial entre
estudiantes.



Unete a Nuestra Comunidad

Q

EPP360

Descarga gratis la guia en PDF para tener acceso a toda esta informacién en cualquier momento.

Familias Educadores Adolescentes

(Informacion para prevenir y (Estrategias y recursos de (Consejos y herramientas para

proteger a tus hijos) prevencion) moverte con seguridad en la era
digital)

Elige los temas de tu interés, pudiendo elegir mas de uno. Eres libre de anular la suscripcién en cualquier momento.

La proteccion empieza a construirse con el conocimiento.


https://epp360.org/
https://epp360.org/

