
SELLO

FORMATO

SERVICIO

Destino

14,5 x 22,7

COLECCIÓN Imago Mundi

Rustica con solapas

PRUEBA DIGITAL
VALIDA COMO PRUEBA DE COLOR
EXCEPTO TINTAS DIRECTAS, STAMPINGS, ETC.

DISEÑO

EDICIÓN

CMYK

CARACTERÍSTICAS

IMPRESIÓN

FORRO TAPA

PAPEL

PLASTIFÍCADO

UVI

RELIEVE

BAJORRELIEVE

STAMPING

GUARDAS

soft touch

BRILLO

INSTRUCCIONES ESPECIALES
FAJA: 2/0
negro + pantone 355c
PLASTIFICADO: brillo

4/0 CMYK 

15mm

370

147mm

Diseño de la cubierta: © VINYET
Fotografía de la autora: © Alberto Míguez Fernández

MARÍA COUSO

Cómo las pantallas impactan en el desarrollo cognitivo 
en la infancia y la adolescencia

De la creadora de PlayFunLearning

Cerebro 
y pantallas

MARÍA COUSO (Vigo, 1986) 
es pedagoga, maestra con máster en Psico-
pedagogía Clínica y Neuroeducación y una 
de las mayores divulgadoras del país sobre la 
importancia de los juegos de mesa para el de-
sarrollo durante la infancia. Se dio a conocer 
en redes en 2017 con su perfi l en Instagram 
PlayFunLearning, que cuenta con más de 115K 
seguidores, y desde 2019 ofrece formaciones 
al profesorado y a las familias de forma abierta 
por todo el territorio nacional con sus proyec-
tos «Cerebro y juego» y «Cerebro y pantallas», 
entre otros, promoviendo el uso de juegos de 
mesa como herramienta de aprendizaje (ABJ) 
y refl exionando acerca del uso abusivo de la 
tecnología en la infancia y la adolescencia. 
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El impacto grave que supone una prematura exposición a las 
pantallas durante la infancia y la falta de control en la adolescen-
cia es un hecho. Cuando la tecnología ya está en cada una de las 
habitaciones de nuestros hogares y escuelas, tanto las familias 
como el profesorado necesitan los datos, la experiencia y sobre 
todo las pautas y los recursos para evitar un uso precoz de las 
pantallas y reconducir las malas conductas.

María Couso, reconocida divulgadora en educación y juego y 
autora de Cerebro, infancia y juego, nos ofrece un libro único e 
imprescindible en un momento en el que el sistema educativo 
debe repensar el uso de las pantallas para un mejor desarrollo de 
nuestros pequeños y jóvenes.

Un libro de cabecera para ayudarnos a entender 
que las pantallas no son un juego de niños.
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1

¿POR DÓNDE COMENZAR?

Hace unos años, sería 2012, me senté en una cafetería con 
mi hijo, que por aquel entonces era un bebé. Lo miraba 
jugar con unas pequeñas piezas imantadas que podía mon-
tar como una torre en diversas posiciones, cuando una mu-
siquilla llamó mi atención. En la mesa de al lado, una mujer 
miraba el móvil. Pero no era de ese dispositivo del que salía 
el sonido, sino de una pantalla que su hijo, más pequeño 
que el mío, tenía ante sus ojos.

¿Cómo era posible? ¿En qué momento habíamos dejado 
de darle una servilleta, una cuchara o incluso unas llaves a 
un bebé en ese contexto y habíamos creído que ofrecerle 
una pantalla era inocuo? Y entonces me visualicé a mí mis-
ma de pequeña. Me vi pintando las servilletas de papel, ha-
blando con mis padres o simplemente mirando a la nada. 
Supe que algo estaba comenzando a cambiar y que la fuen-
te principal de estímulos en esa etapa vital, que debía partir 
de la interacción con las personas y el entorno, se estaba 
desviando. La atención moría lentamente y la recompensa 
inmediata campaba a sus anchas secuestrada por una pan-
talla.

Corría el año 2021 cuando, caminando por el super-
mercado de mi barrio, me sorprendí al comprobar cómo 
en un capazo — y recordemos que se utilizan cuando los 

Cerebro y pantallas.indd   11Cerebro y pantallas.indd   11 8/7/24   14:028/7/24   14:02



bebés tienen entre 0 y 6 meses— un pequeño se hallaba 
boca arriba, absorto ante un teléfono móvil agarrado a un 
soporte en el arco que sustentaba la tela de la capota en 
dirección a su carita. No me lo podía creer. ¿Qué madre o 
padre permitiría que su bebé de apenas meses, en lugar de 
interaccionar con el mundo, se mantuviese anestesiado 
por una pantalla?

Recuerdo que aquello me escandalizó. Han pasado tres 
años desde entonces. Mira hoy a tu alrededor, ¿qué ves 
cuando estás en cualquier restaurante? ¿No hay acaso niños 
sentados embelesados ante una tablet o un móvil con la 
atención totalmente secuestrada y ajenos a todo lo que 
ocurre a su alrededor? Hay incluso adultos dando de co-
mer a bebés y niños sentados ante una pantalla, como si 
para ingerir un alimento tuvieran que estar entretenidos. 
Hay también adolescentes y jóvenes comiendo en otras 
mesas con sus propios móviles en la mano y hasta con auri-
culares cuando quienes se sientan en la silla de al lado son 
sus padres o sus amigos.

Como pedagoga, a partir de la pandemia de COVID-19 
pude comprobar cómo el uso de pantallas ya no solo se li-
mitaba al ámbito familiar o lúdico. Todas ellas llegaban a 
los centros educativos con grandes promesas de avance tec-
nológico y educativo. Se decía que aquello mejoraría las 
competencias del alumnado, pero ¿qué hay de cierto en 
todo ello? ¿Las pantallas nos hacen avanzar o están supo-
niendo un obstáculo en diversos aspectos para el desarro-
llo de la sociedad? ¿Dónde está el límite? ¿Quién y bajo qué 
criterio se acotan los tiempos de exposición y uso en las 
aulas?

Es evidente que una pantalla, un ordenador o un dispo-
sitivo móvil son una herramienta, y no podemos asignarles 
un valor positivo o negativo. Las herramientas no son bue-
nas o malas; lo que les da valor es lo que haces con ellas. 
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Un martillo no es malo. Sirve para dar golpes sobre un 
clavo. Pero ¿y si en lugar de hacer aquello para lo que fue 
creado golpeas una cabeza? El martillo seguirá siendo una 
herramienta. El problema es el uso que se hace de él, pero 
¿tú le darías un martillo a tu hijo de 2 años? ¿Y por qué 
entonces le entregas un móvil? Es más, ¿por qué lo haces 
para mantenerlo entretenido cuando necesita experimen-
tar emociones y conocer mundo? Son las vivencias las que 
le hacen aprender a autorregularse y gestionar su propia 
respuesta.

El uso que como sociedad estamos haciendo de los dis-
positivos tecnológicos es el que debería revisarse con pre-
mura. Es el enfoque bajo el que trabajan muchos ingenie-
ros y desarrolladores alentados por las grandes tecnológicas 
lo que deberíamos cambiar. Lo que ellos quieren es que 
nos mantengamos enganchados a una pantalla. Es simple: 
a más tiempo de visualización, más dinero. Si te desconec-
tas de tu dispositivo para ver la realidad, ellos no ganan 
nada.

Hay personas, no siempre vinculadas al ámbito tecno-
lógico, que incluso insisten en la idea de que el temor por 
la llegada de los dispositivos tecnológicos a nuestra vida 
cotidiana es similar a lo que pasó hace unas décadas con la 
televisión. Déjame decirte que no tiene nada que ver. Ni 
por los tiempos a los que nos exponemos a una pantalla de 
teléfono móvil o de tablet frente a los de la televisión, ni 
por la accesibilidad de toda la población: en cualquier mo-
mento y lugar, cuando así lo desea. Es más, el uso que ha-
cemos de los dispositivos digitales es omnipresente. ¿Ne-
cesitas ir al centro comercial? GPS. ¿Necesitas hacer una 
suma? Calculadora del móvil. ¿Necesitas apuntar un recor-
datorio? Agenda digital. ¿Necesitas criticar el servicio de 
una cafetería o, por el contrario, alabarlo? Reseñas en la 
red a través de tu móvil. ¿Necesitas comprar una cazadora? 
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Plataforma de venta online vía móvil. ¿Quieres compartir 
los gastos de la comida en un restaurante con un amigo? 
Envío de dinero a cuenta bancaria mediante móvil. Creo 
que utilizamos el móvil hasta para ver la hora... Por aportar 
algún dato, en 2013 y 2016 se constató que el usuario me-
dio consulta su teléfono unas 150 veces diarias y lo toca de 
media 2.600 veces al día; en el 10 % de los casos, la cifra 
alcanza los 5.427 toques diarios. ¿Te parece poco?1

Y es que la tecnología es maravillosa porque nos ha per-
mitido avanzar en numerosas áreas. Gracias a ella, hemos 
optimizado técnicas de diagnóstico e intervención médi-
cas; conectividad de múltiples bases de datos oficiales (Ad-
ministración, justicia, sanidad); mecanizado de algunas 
industrias que mejoran la vida de sus empleados; accesibi-
lidad a la comunicación para personas no hablantes; adap-
tación de la propuesta de contenidos a personas con difi-
cultades en el aprendizaje, etc. Mírame a mí: accedo a la 
investigación científica gracias a internet; divulgo sobre 
educación, ciencia y juegos de mesa a través de Instagram 
cada día; instruyo online a cientos de docentes en diferen-
tes puntos de nuestra geografía nacional... La tecnología 
me ha dado mucho a título personal. La tecnología no es 
mala; no debe desaparecer.

Sin embargo, el uso masivo, indiscriminado e inade-
cuado que en ocasiones la sociedad está haciendo de las 
pantallas nos está robando presencia en la realidad. Y no 
solo eso, numerosas habilidades cognitivas están cambian-
do y no precisamente para bien, como veremos a lo largo 
de estas páginas.

Veo a adultos en los parques mirando el móvil en lugar 
de a sus hijos tirarse por el tobogán; veo a adolescentes que-
dando en grupo en las plazas para pasarse horas atrapados 
en una red social, cuando sus amigos están a escasos centí-
metros; veo a bebés en carritos con brazos articulados ab-
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sortos ante una pantalla; veo a alumnos con dificultades 
atencionales en las aulas por todo lo que las pantallas les 
están robando... Veo tantas cosas que he necesitado escri-
bir este libro.

Quizá si has leído mi primer libro, Cerebro, infancia y 
juego, hayas podido intuir el amor que siento por la infan-
cia y el respeto que como sociedad deberíamos guardar por 
el desarrollo cognitivo a todos los niveles. En él te cuento 
cómo se conforma el cerebro, cuáles son los hitos de desa-
rrollo durante la infancia y qué importante es conocer qué 
factores desempeñan un papel fundamental en el desarro-
llo cognitivo. Si lo has leído, este libro te seguirá dando 
razones para jugar — en presencia y de forma manipulati-
va— y para enamorarte más de eso que tienes dentro de la 
cabeza a lo que llamamos cerebro. Si no es el caso, bienve-
nida o bienvenido a este universo donde todo lo que te voy 
a relatar buscará un enlace con la evidencia científica a tra-
vés de un lenguaje cercano, siempre vinculado a nuestro 
órgano pensante.

No ha sido sencillo localizar las investigaciones que 
aquí te comparto. Nunca lo es en ningún ámbito de inves-
tigación, pero reconozco que el tema complica la labor, 
dado que existe poco interés en visibilizar los efectos dañi-
nos de la tecnología. Esto no da dinero.

En muchos casos los artículos científicos sobre las posi-
bles consecuencias de la tecnología muestran sesgos y lo 
que en ciencia se conoce como conflicto de interés: los es-
tudios están subvencionados por empresas que quieren ha-
blar sobre los beneficios de sus productos, no sobre sus 
efectos negativos. ¿Qué empresario que respete el desarro-
llo de los futuros usuarios inventaría e investigaría de for-
ma ética? Pocos, te lo aseguro. Lo que quieren las grandes 
tecnológicas que lanzan todas las aplicaciones que utilizas 
en tus dispositivos digitales es que hablemos de todo lo 
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bonito, positivo y hermoso que nos permiten construir, no 
de las consecuencias adversas que su uso pueda acarrear. 
De hecho, basta una rápida búsqueda en la red para leer las 
maravillas que reporta el uso de algunos dispositivos, se-
gún las investigaciones que ellos mismos han promovido. 
¿O acaso conoces a alguien que quiera venderte un produc-
to tecnológico y te cuente los efectos dañinos que podría 
provocarte, sobre todo a nivel cognitivo? Pensemos en un 
dispositivo para escuchar música con sus correspondientes 
cascos. Te cuentan que es importante respetar un volumen 
adecuado para no dañar tu oído, pero ¿te dicen que ir escu-
chando música podría interferir con tu sistema atencional 
y provocarte alguna consecuencia?

Quizá nunca hubieses reparado en ello, sin embargo, 
no son pocas las personas que al ir escuchando música por 
la calle se distraen, con consecuencias fatales. Así lo confir-
maba hace unos años un estudio llevado a cabo por el Hos-
pital Universitario Infantil de Maryland con Lichenstein al 
frente en el que se evaluaban los accidentes con peatones 
que llevaban auriculares entre los años 2004 y 2011 en Es-
tados Unidos: 116 personas fallecidas; en el 30 % de los ca-
sos, recibieron señales sonoras de alerta que no atendie-
ron.2

A esta circunstancia se suma el creciente aumento de 
la venta de coches eléctricos o híbridos, cuyo motor es si-
lencioso: en 2021 ascendía al 3,7 % del total de los vehícu-
los que circulan por las carreteras en España, según los da-
tos que manejan las aseguradoras. Todo conforma entonces 
un combo perfecto en el que la falta de atención y el silen-
cio se dan la mano con consecuencias fatales.

A toda esta situación le añadimos que todas las investi-
gaciones sobre efectos de la tecnología están fragmentadas; 
es decir, para poder tener validez, evalúan impactos muy 
concretos de la exposición de las pantallas, y para ello aís-
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lan el mayor volumen de variables transgresoras durante el 
estudio de los cambios que se observan. Somos humanos y 
en nosotros coexisten numerosas características que pue-
den poner en peligro la fiabilidad de los resultados de una 
investigación. No hay dos personas iguales, pero la enume-
ración y el control de variables es muy importante para 
obtener datos fiables. De esta manera, investigar con una 
muestra — porción de un grupo de población— con carac-
terísticas análogas puede ser importante. Asimismo, la 
muestra debe ser adecuada en tamaño y representativa, 
para reflejar las características de toda la población y per-
mitir así extrapolar los hallazgos a todo el grupo.

Imagina por un momento que quiero evaluar el impac-
to que genera el uso de una aplicación en la atención del 
usuario. ¿Puedo hacerlo con personas a las que no he eva-
luado atencionalmente de forma previa? No debería. Nece-
sito que mi muestra tenga características análogas, para 
evitar la invalidez de los resultados cuando valore la evolu-
ción de su atención. Es difícil, muy difícil. La atención es 
un constructo complejo en el que confluyen numerosas 
características de cada persona y su entorno.

Pero, aunque a simple vista parece lógico reunir crite-
rios análogos en la muestra, no se cumple en todos los es-
tudios de investigación publicados, lo que ha hecho más 
difícil la tarea de encontrar aquellos que tuviesen una base 
fiable. Te la comparto aquí a través de los números vola-
dos que encontrarás en el texto: te llevarán a un apartado 
final que recoge las fuentes primarias de información.

He necesitado tiempo para sentarme y compartir lo 
que llevo años divulgando a través de mis redes y mis for-
maciones, porque un libro así no se escribe en tres días. 
Hace unos años, recibí el rechazo de muchos compañeros 
por cuestionar si realmente no estábamos naturalizando 
algo que podía convertirse en un error. Hoy, cuatro años 
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después de aquellas primeras ediciones de la formación Ce
rebro y pantallas, escribo para que disfrutes de tu propio 
viaje de reflexión.

Si todo lo que hacemos impacta en nuestro cerebro, la 
tecnología tiene por fuerza que dejar una huella. Pero ¿esa 
impronta mejora siempre la situación previa? Aquí es don-
de, a veces, los árboles no nos dejan ver el bosque.

Todo esto no es un problema individual; es un proble-
ma social. Y lo peor es que nuestra propia naturaleza cog-
nitiva no ayuda a frenarlo, pues las recompensas inmedia-
tas, el fácil acceso y la normalización de su uso son piedras 
en el camino que hacen más difícil el tomar conciencia de 
todo lo que las pantallas nos están robando.
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