Control Digital en Casa: Normas Claras para
Redes y Pantallas
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Criar no es una carrera de perfeccion, sino un viaje de conexion
Psicologa Clinica

El uso de pantallas y redes sociales dejo de ser un asunto individual para convertirse en un tema de salud y
convivencia familiar. Hoy influye en el descanso, el rendimiento académico, la comunicacion entre padres e hijos y
hasta en la forma en que se construyen las relaciones. Por eso, cada vez mas especialistas —como la Organizacion
Mundial de la Salud y la American Academy of Pediatrics— insisten en la necesidad de establecer reglas claras dentro
del hogar.



¢ Que es un Protocolo Familiar Digital?

Es un conjunto de acuerdos claros, conocidos y aplicados
por todos los miembros del hogar. Lo importante es que no sea
impuesto de manera autoritaria, sino construido en familia,
generando compromiso real y duradero.

¢Cuando usar pantallas?

Horarios definidos y respetados por todos.

:Donde usarlas?

Espacios comunes y supervisados.

;Para qué usarlas?

Con propdsito claro: educacion, entretenimiento
controlado.

¢Bajo qué limites?

Con responsabilidades claras para cada miembro.

© Cuando las reglas se construyen juntos,

la aceptacion y el cumplimiento
aumentan significativamente.




Clasificacion por Edades y Reglas

La clasificacion por edades no es un capricho organizativo; es una necesidad técnica y formativa. Los nifios,
adolescentes y adultos no tienen la misma capacidad cognitiva, emocional ni de autocontrol. El cerebro y la madurez
evolucionan por etapas, y en la infancia y adolescencia aun se estd formando el autocontrol frente a estimulos digitales
como la dopamina, la validacién social y la impulsividad.
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0 a 5 anos 6 a 12 anos
Uso minimo o nulo. Max. 30-60 min/dia con contenido Max. 1-2 horas diarias. Redes sociales no
educativo y acompanado. Prioridad: juego fisico e recomendadas. Solo en areas comunes, sin acceso
interaccion familiar. nocturno y con contenido supervisado.

3 4
13 a 17 aiios Adultos
Max. 2-3 horas diarias fuera del estudio. Redes Uso responsable y consciente. Cumplir los horarios
permitidas con reglas claras, horarios definidos y familiares y dar el ejemplo en todo momento.

educacion sobre riesgos digitales.

/N La mayoria de redes sociales (Instagram, TikTok, Facebook) establecen edad minima de 13 afios, pero esto no
significa que estén preparados emocionalmente.



Riesgos Principales del Uso Sin Control

Conocer los riesgos no es alarmismo; es una herramienta estratégica de prevencion y formacion. Cuando la familia
entiende el "por qué" detras de las reglas, las normas dejan de verse como castigo y se entienden como proteccion
inteligente. Esto mejora la aceptacion, especialmente en adolescentes.

En el Desarrollo Salud Fisica y Mental En Redes Sociales

e Retraso en el lenguajey e Trastornos del suefio e (Ciberacoso (bullying digital)
habilidades sociales e Ansiedady depresion e Adiccién (uso compulsivo)

* Problemas de atencion e Obesidad y sedentarismo e Exposicion a contenido

e Menor capacidad de inapropiado

aprendizaje

Un protocolo familiar solido no se construye solo con reglas, sino con criterio, informacion y conciencia compartida.
Ver y entender los riesgos no busca asustar, sino anticiparse y actuar con inteligencia.



Riesgos por Tipo de Plataforma

No todas las redes sociales o entornos digitales generan los mismos peligros; cada una tiene dinamicas propias que
implican riesgos especificos. Entender estos riesgos permite disefiar reglas mas precisas y efectivas dentro del hogar.
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TikTok / Reels Instagram

e Contenido adictivo (videos cortos) e Comparacion social (autoestima baja)
e Pérdida de concentracion e EXposicion a desconocidos
YouTube WhatsApp / Chats

e Contenido no adecuado para la edad e C(Ciberacoso

e Algoritmos que muestran videos inapropiados e Contacto con desconocidos

() Estudios muestran que incluso en plataformas como YouTube los nifios pueden encontrar contenido
inapropiado facilmente, sin necesidad de buscarlo activamente.



Estrategias Practicas para Padres

Reglas claras en casa

1 Pocas, simples y faciles de cumplir. No pantallas en la habitacién, maximo 2 horas diarias, siempre con
supervision. Los adolescentes responden mejor a acuerdos que a ordenes.

Acompaiiamiento activo

2 No se trata solo de controlar, sino de entender qué consumen los hijos. Ver contenidos juntos, preguntar
qué estan viendo y explicar los riesgos. Los nifios aprenden mas cuando interactuan con adultos.

Controles parentales

3 Herramientas como Google Family Link o Apple Screen Time permiten limitar tiempos, bloquear
contenidos y monitorear habitos. Bien utilizados, fortalecen la formacion digital.

Retrasar el primer celular

4 Evitar antes de los 12 afios si es posible. Empezar con dispositivos basicos. Un acceso temprano sin
preparacion aumenta riesgos de dependencia y distraccion.

Dar ejemplo como adulto

5 Reducir el uso del celular frente a los hijos y no usar pantallas en comidas. El ejemplo es la herramienta
mas poderosa de formacion.

(& Sisolo se controla sin explicar, el adolescente buscard cémo evadirlo. La tecnologia apoya, pero no reemplaza
la orientacion familiar.



El Acuerdo Familiar Digital

:Qué es? Ejemplos de reglas concretas

Un conjunto de reglas claras, construidas entre todos, "Maximo 2 horas al dia de pantallas recreativas."
que define como, cuando y para qué se usan las

pantallas. No es una imposicién, sino una herramienta "Nada de celular despues de las 8 pm.”

de organizacion que fortalece la convivencia y la ., ) . )
Todos los dispositivos se dejan cargando en la sala a

responsabilidad. )
las 8:30 pm. Nadie duerme con el celular en la
Tiempo permitido habitacion.”
Definir horas exactas segin edad y actividades del dia. "Puedes usar el celular 1 hora despueés de tareas y 1

hora después de cenar.”

Consecuencias claras

Acordar qué pasa si no se cumplen las normas, sin
improvisacion.

Contenido permitido

Definir qué plataformas y tipos de contenido son
apropiados para cada edad.



Manejo del Uso Excesivo

La idea de "desconectar” de golpe a un nifio o adolescente de las redes sociales suele fallar. La evidencia en psicologia

sugiere que es mas efectivo reducir gradualmente, ensefiar autocontrol y cambiar el entorno, no solo prohibir.
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Entender qué pasa (antes de actuar)

Las redes activan el sistema de recompensa del cerebro
(dopamina), igual que otros habitos adictivos. En
adolescentes esto es mas intenso porque su autocontrol
aun se esta desarrollando. No es solo "falta de voluntad".

03

Cambiar el entorno

La conducta depende mas del entorno que de la fuerza de
voluntad. Fomentar deporte, lectura y juegos en familia. El

juego real es clave para el desarrollo cerebral.
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Proteger el sueiio

El uso nocturno estd muy ligado a ansiedad y depresion.
Regla clave: nada de pantallas 1 hora antes de dormir.
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Reducir poco a poco (no cortar de golpe)

Medir cuanto tiempo usa redes y reducir 15-30 minutos
cada 3-4 dias. Ejemplo: Semana 1: 5h — 4h 30 min.
Semana 2: 4h — 3h 30 min.
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Sustituir, no solo quitar

Eliminar redes sin ofrecer alternativas crea vacio y
recaida. Cambiar por deporte, actividades sociales reales y
hobbies. Debe ser algo que si le guste, no impuesto.
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Ensenar autocontrol

Técnicas simples: "Espera 10 minutos antes de abrir la
app" o preguntarse "¢Para qué entro?". El objetivo no es
controlar siempre, sino que aprenda a controlarse.

® Seiiales de adiccion real: Irritabilidad sin el celular, pérdida de interés en otras actividades, bajo rendimiento
escolar y aislamiento. En estos casos, conviene apoyo de un psicologo.



I.as 5 Normas Familiares Esenciales
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Sin pantallas en
habitaciones

Establecer zonas comunes
obligatorias. Crear un "punto de

carga" fuera de las habitaciones.

Aplicar la norma a todos los
miembros, incluidos adultos.
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Sin uso antes de dormir

Establecer un "apagado digital" 1 hora antes. Crear
rutinas alternativas: lectura, conversacion, descanso.
La luz de pantallas interfiere con la melatonina.
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Sin redes antes de los 13

Sustituir por contenido educativo
supervisado. Explicar claramente
el motivo: no es castigo, es
proteccion. Introducir educacion
digital progresivamente.

Cal

®

Maximo 2 horas diarias

Dividir en bloques (ej.: 1 hora
tarde, 1 hora noche). Usar
temporizadores o aplicaciones de
control. Ajustar segun edad y
responsabilidades.

Uso en espacios comunes

Definir claramente los espacios permitidos: sala,
comedor. Combinar uso digital con interaccion
familiar. Supervisar de manera natural, sin invadir.

Estas normas no buscan restringir el acceso a la tecnologia, sino regular su uso de manera formativa, progresiva y
consciente, garantizando el desarrollo integral de nifios y adolescentes dentro de un entorno digital seguro.



El Cerebro y la Adiccion a las Redes Sociales

Las redes sociales estan disefiadas para activar el sistema de recompensa del cerebro. Cada like, notificacion y
novedad genera una descarga de dopamina —el neurotransmisor del placer— creando un ciclo de busqueda constante

de validacion digital.

Corteza Prefrontal
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Likes, Notificaciones, s2 Establecer limites,
Novedades Actividades fuera,
Tiempo en familia
3. EFECTOS EN ﬁ«%ﬁ & e Q) ﬁ“
EL CEREBRO S KL 6. META
Busqueda constante, %) SN iMenos pantallas,
Tolerancia, Dificultad o 0 maés vida real!
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¢Por qué es tan dificil desconectarse?

En adolescentes, el sistema de recompensa es
especialmente sensible porque el cortex prefrontal —
responsable del autocontrol y la toma de decisiones—
aun no estd completamente desarrollado. Esto hace que
la atraccion hacia las redes sea mads intensa y el
autocontrol, mas dificil.

Rompiendo el ciclo

e Establecer limites claros de uso diario
e Fomentar actividades fuera de la pantalla
e Tiempo en familia y actividades de relajacion

e Buscar apoyo profesional si es necesario



Conclusion: Formar, No Solo Prohibir

La tecnologia no es el problema. El
uso sin control, si.

Las familias que establecen limites claros, dan ejemplo y promueven el equilibrio logran un entorno mas sanoy
funcional. El objetivo no es prohibir, sino formar personas con criterio, capaces de usar la tecnologia de manera
responsable y consciente.

Equilibrio Acompaiiamiento Ejemplo

Combinar el mundo digital con Estar presentes, dialogar y Los adultos que aplican lo que
actividades fisicas, sociales y entender qué consumen los hijos exigen generan credibilidad y
familiares reales. sin juzgar. coherencia en el hogar.

Los nifos necesitan guia, limites y acompaiiamiento constante. La clave esta en construir juntos un entorno
digital seguro, donde la tecnologia sea una herramienta al servicio de la familia, no al reves.




