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más de su labor clínica e investigadora, es 
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donde comparte información rigurosa y acce-
sible para familias, educadores y adolescentes. 

Su trabajo se centra en acompañar, reducir 
estigmas y construir puentes entre ciencia, 
experiencia clínica y vida real. Este es su primer 
libro para padres, nacido de la consulta, de las 
aulas… y también de su casa.

     @dr.beamartinez

Una brújula para las familias que queremos educar  
a niños y adolescentes en la era digital sin miedo…  

y sin perder lo importante.

Nuestros hijos crecen rodeados de pantallas, notificaciones y algoritmos. 
La tecnología puede ser una herramienta extraordinaria para aprender 
y conectar, pero también un riesgo para su atención, su autoestima y sus 
relaciones. ¿Cómo acompañarlos sin caer en el alarmismo ni en el «todo vale»?

La Dra. Beatriz Martínez explica, desde su experiencia clínica y también 
como madre, cómo el mundo digital influye en el cerebro, las emociones 
y las relaciones de niños y adolescentes. Con ejemplos reales y evidencia 
actualizada, aborda temas esenciales como el uso temprano de pantallas, 
la construcción de la identidad en redes sociales, la imagen corporal, la 
desinformación, el sexo online y el ciberacoso. También analiza fenómenos 
propios de esta generación —FOMO, inmediatez emocional y desconexión 
afectiva— y ofrece pautas claras para introducir el móvil y acompañar la vida 
digital sin conflictos.

Sin demonizar la tecnología, este libro enseña a poner límites con cariño, 
fomentar el pensamiento crítico y criar con presencia, conexión y calma en 
un mundo acelerado y digitalizado.
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Capítulo 1

«Niñera digital»: cómo las pantallas 
están criando a nuestros hijos

Es martes, son las ocho y media de la mañana y cuando 
entro a la sala de espera hay una madre que me mira, con 
ojeras profundas, sosteniendo a su hijo de tres años mientras 
intenta enviar un audio al trabajo. El niño está inquieto, se 
baja del regazo, da vueltas por la sala, y ella, con un suspiro, 
saca el móvil y le pone dibujos animados. Nuestras miradas 
se cruzan. Y me dice:

«Ya sé que no es lo mejor, pero es que no puedo más».

Le respondo: «Lo entiendo», aunque no puedo apartar 
de mi cabeza todo lo que sé sobre pantallas a esa edad.

Este capítulo no va de culpas, no se trata de señalar, sino 
de comprender. Porque lo cierto es que muchas familias 
están solas, desbordadas, sin red, y recurren a las pantallas 
como tabla de salvación. Pero también es verdad que las 
estamos usando demasiado pronto, demasiado tiempo y en 
momentos clave del desarrollo. El precio, aunque no siem-
pre se vea al principio, lo acaba pagando el neurodesarrollo.

Una consulta como tantas…

Marina tiene dos años y medio. Cuando nació, sus padres, 
primerizos, decidieron no ponerle pantallas. Pero entonces 
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irrumpió una pandemia y en su empresa apostaron por el 
teletrabajo como medida para mejorar la conciliación (spoi­
ler: no lo es, pero de esto no vamos a hablar hoy). Con el 
cansancio acumulado y la presión por «aprovechar el tiem-
po», un día descubrieron que con un episodio de dibujos 
animados podían ducharse sin interrupciones; luego, mien-
tras cocinaban; y, después, en los viajes en coche. Cuando 
nos vimos en consulta, Marina apenas decía dos palabras.

Esta escena no es aislada. En los últimos años, cada vez 
más niños llegan derivados por retrasos en el lenguaje, difi-
cultades para mantener la atención o comportamientos que 
preocupan a sus familias. A veces se sospechan diagnósticos 
como trastorno del espectro autista (TEA) o trastorno por 
déficit de atención e hiperactividad (TDAH), pero lo que 
hay detrás es una exposición excesiva y precoz a pantallas. 
No hablamos solo de tiempo frente a dispositivos, sino del 
tipo de estimulación que se deja de recibir cuando el cere-
bro está en desarrollo y, en lugar de interactuar con el mun-
do real, se sumerge en un universo de luces, sonidos y grati-
ficaciones inmediatas.

El cerebro en construcción

Sabemos que los primeros 1000 días de vida son una venta-
na de oportunidad única. En ese período, el cerebro se mol-
dea gracias a la estimulación del entorno: cada mirada, cada 
interacción, cada experiencia real genera nuevas conexio-
nes. No todo lo que no se hace entonces se pierde para 
siempre, pero sí costará más recuperarlo después.

Para hacernos una idea de lo que supone esta etapa, 
vamos a contar algunas cifras. Al nacer, el cerebro de un bebé 
pesa aproximadamente 350-400 gramos (alrededor del 25 % 
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del tamaño adulto). A los 3 años, ya ha alcanzado alrededor 
del 80-85 % del volumen cerebral adulto. A los 5-6 años, se 
encuentra cerca del 90-95 % de su tamaño final. Este creci-
miento no se debe solo al aumento de tamaño de las neuro-
nas, sino sobre todo a la formación de conexiones sinápticas 
(nuevos caminos), el revestimiento de mielina (sería la funda 
protectora de estas conexiones) y la poda sináptica (especia-
lización). Durante los primeros años, el cerebro crea entre 
700 y 1000 nuevas conexiones neuronales por segundo 
(Shonkoff y Phillips, 2000). Esta «explosión sináptica» es una 
preparación para que el cerebro pueda adaptarse al entorno. 
Posteriormente, se produce una poda sináptica, en la que se 
eliminan las conexiones menos utilizadas, es decir:

«Lo que no se usa, se pierde».

Por eso, durante los primeros años de vida, el cerebro 
humano es una auténtica obra en marcha. Se crean millones 
de conexiones neuronales por segundo, en función de lo 
que el niño ve, toca, huele, escucha y, sobre todo, vive. La 
arquitectura cerebral se moldea a partir de las experiencias. 
No es lo mismo aprender a través de un diálogo con un 
adulto que a través de una pantalla. No porque las pantallas 
sean «malas», sino porque el cerebro necesita interacción 
real, recíproca y multisensorial. Necesita la mirada del otro, 
la pausa del silencio, el juego simbólico con objetos reales, 
el lenguaje en contexto, la espera, el ensayo, el error y todo 
eso no lo da una tablet.

La plasticidad es la capacidad del cerebro para cambiar 
y adaptarse. Es máxima en los primeros años de vida, por 
eso el cerebro del niño no es una esponja pasiva: es como 
una arcilla blanda, que necesita manos que acompañen, 
voces que la moldeen, miradas que sostengan. No basta con 
estímulos, necesita vínculo.
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Diversos estudios han demostrado que un uso excesivo 
de pantallas en edades tempranas puede asociarse a retrasos 
en el desarrollo del lenguaje, problemas de autorregulación, 
dificultades de atención y empobrecimiento del juego sim-
bólico, precisamente por la pérdida de oportunidad de reci-
bir esta estimulación de la que hablamos. Algunos niños 
incluso llegan a consulta con síntomas que simulan un tras-
torno del espectro autista, y que mejoran notablemente 
cuando se retiran las pantallas y se incrementa la estimula-
ción social directa.

Un dibujo vale más que mil palabras

Uno de los estudios más impactantes sobre este tema mos-
tró una imagen tan simple como elocuente: se pidió a niños 
de la misma edad que hicieran un dibujo de una persona. 
Los que veían menos televisión hicieron figuras con cabeza, 
cuerpo, ojos, brazos y piernas. Los que veían muchas 
horas… garabatearon dibujos mucho más pobres en detalle, 
desproporcionados y con menos componentes.

Esto no significa que esos niños tengan un trastorno 
neurológico, sino que su desarrollo gráfico, que refleja 
aspectos de su organización perceptiva, motricidad fina y 
representación del cuerpo, está menos estimulado. En otras 
palabras: su cerebro ha tenido menos oportunidades de 
entrenar esas capacidades porque su tiempo lo ha ocupado 
un estímulo audiovisual pasivo.

Este ejemplo visual resume bien lo que la literatura cien-
tífica viene señalando desde hace tiempo: que la exposición 
excesiva a pantallas durante los primeros años puede inter-
ferir en el desarrollo cognitivo, la motricidad fina, el lengua-
je y la imaginación. No porque las pantallas sean «el demo-
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nio», sino porque desplazan el juego libre, la manipulación 
de objetos reales, la interacción humana.

Estudio del pediatra Peter Winterstein (2006). Dibujos típicos de figu­
ras humanas realizados por niños preescolares: a) procedentes de fami­
lias con un consumo diario de televisión de hasta 60 minutos; b) con 

un consumo diario de televisión de al menos tres horas.

Retrasos en el lenguaje: cuando las palabras 
no llegan

Uno de los efectos más documentados del uso excesivo de 
pantallas en la infancia temprana es el retraso en la adquisi-
ción del lenguaje. Esto no es casualidad, el lenguaje no se 
aprende viendo vídeos, ni siquiera escuchando pasivamente. 
El lenguaje se construye en la interacción: con un adulto 
que responde, que nombra, que señala, que canta, que hace 
preguntas y espera respuestas, aunque estas sean solo bal
buceos.

Estudios recientes han puesto cifras al fenómeno. Un 
metaanálisis publicado en JAMA Pediatrics (Madigan et al., 
2020) encontró una asociación significativa entre mayor 
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tiempo de exposición a pantallas en menores de 5 años y 
peor desarrollo del lenguaje expresivo. Otro estudio más 
reciente, con cohortes japonesas de más de 7000 niños 
(Takahashi et al., 2023), concluyó que los menores de 1 año 
que pasaban más de dos horas al día frente a una pantalla 
tenían hasta tres veces más riesgo de presentar retrasos en el 
lenguaje expresivo a los 2 años. A los 4 años, la diferencia 
seguía siendo significativa.

La explicación está en el funcionamiento mismo del 
cerebro: las conexiones neuronales relacionadas con el len-
guaje se activan y refuerzan cuando hay turnos conversacio-
nales, es decir, cuando hay ida y vuelta. Una pantalla, por 
más interactiva que sea, no reproduce la riqueza semántica, 
gestual, emocional ni contingente de una conversación 
humana.

Además, el exceso de estimulación visual y auditiva  
—con ritmos rápidos, colores brillantes y cambios constan-
tes— puede generar un entorno sensorialmente saturado 
que dificulta la atención sostenida y la discriminación de 
sonidos del habla. En otras palabras: el niño se acostumbra 
a un ritmo artificial, que no se parece en nada al de las inte-
racciones del mundo real. El córtex prefrontal, que regula la 
atención, la planificación y el control de impulsos, es espe-
cialmente inmaduro en estas edades. Necesita tiempo, inte-
racción humana y entornos regulados para madurar. Las 
pantallas no solo no lo entrenan, sino que, con sus estímulos 
rápidos, pueden dificultar su desarrollo.

En consulta, no es raro ver a niños de 2 o 3 años con 
escasa o nula intención comunicativa, que no señalan, no 
imitan, no dicen palabras, pero sí repiten jingles publicita-
rios o frases enteras de vídeos. Esto no es lenguaje funcio-
nal: es memoria auditiva sin uso comunicativo. A veces, 
incluso, se confunde con ecolalia o se sospecha de trastor-

T_10394278_ManualDeSupervivenciaParaPadres.indd   24T_10394278_ManualDeSupervivenciaParaPadres.indd   24 15/1/26   0:3415/1/26   0:34



«NIÑERA DIGITAL»…

25

nos del espectro autista, cuando lo que está ocurriendo es 
un retraso por privación de interacción humana.

La buena noticia es que, en muchos casos, la retirada o 
reducción significativa del uso de pantallas y el aumento del 
juego y la conversación pueden revertir parte del impacto. 
El cerebro infantil es plástico, pero necesita oportunidades 
reales para desplegar su potencial.

Por eso, si tu hijo o hija aún no habla o habla muy poco 
para su edad, y pasa mucho tiempo frente a pantallas, no te 
culpes, pero sí es momento de replantearse hábitos. Porque 
en esas primeras etapas cada palabra cuenta y, cada conver-
sación, por sencilla que parezca, está construyendo puentes 
neuronales y afectivos que durarán toda la vida.

Cuando la pantalla reemplaza el vínculo

Uno de los efectos más invisibles, pero más importantes, del 
uso prematuro y excesivo de pantallas es el impacto en la 
relación entre padres e hijos. Un estudio reciente publicado 
en Frontiers in Child and Adolescent Psychiatry (Liszkai-
Peres et al., 2024) demostró que los niños en edad preesco-
lar que usaban pantallas táctiles de forma regular mantenían 
interacciones de menor calidad y menor frecuencia con sus 
progenitores. Además, cuando los padres también eran 
grandes usuarios de tecnología, la situación se agravaba aún 
más. Este fenómeno tiene nombre: technoference, o cómo la 
tecnología interfiere en los vínculos y la sintonía emocional.

El aprendizaje infantil es profundamente vicario: los 
niños aprenden por observación. Si el adulto con el que 
conviven se conecta más a una pantalla que a su mirada, es 
esa dinámica la que integran. Cuando el tiempo compartido 
se reduce a mirar el mismo dibujo sin hablar, sin interactuar, 
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sin modular emociones, lo que se pierde no es solo una con-
versación. Se pierden oportunidades clave para construir 
apego seguro, para regular emociones juntos, para desarro-
llar lenguaje, para afinar la empatía y para aprender a frus-
trarse sin romperse.

Por supuesto, no todo es blanco o negro. Lo que hace 
daño no es una tarde de peli juntos, ni un ratito de dibujos 
para poder ducharte. Lo que impacta es la acumulación dia-
ria, la rutina, la ausencia de límites claros. El problema no 
son las pantallas en sí, sino cuando las pantallas sustituyen 
de forma sistemática al adulto presente, al juego libre, al 
aburrimiento creativo o a la interacción significativa.

Primero, segundo, postre y… tablet

Cada vez es más habitual ver en la mesa a los niños cual 
«mini-restaurante digital»: cada uno con su tablet o móvil, 
incluso en comidas familiares o sociales. Sin embargo, esta 
modalidad de «comer con pantalla» tiene consecuencias 
importantes tanto en la alimentación como en la socializa-
ción infantil.

Varios estudios internacionales alertan sobre el impacto: 
en un grupo de 1662 niños preadolescentes, el 89 % comía 
ante pantallas y el 77 % tomaba snacks fuera de comidas 
principales; esta costumbre se asoció con mayor riesgo de 
obesidad. Otros trabajos han encontrado relaciones simila-
res: más consumo de alimentos ultraprocesados, mayor 
ingesta de bebidas azucaradas y comida rápida, junto con 
un menor consumo de frutas y verduras entre los niños que 
comen frente a pantallas.

El mecanismo no es solo lo que se come, sino cómo se 
come: distraídos, sin atención al cuerpo, sin percepción de 
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saciedad. El uso de dispositivos durante la comida impide 
prestar atención al sabor, la textura, la cantidad, y a la señal 
interna de «ya no tengo hambre». Como resultado, suele 
extenderse la duración de la ingesta, aumentar la cantidad y 
repetirse la toma de alimentos poco saludables.

Pero no se trata solo del impacto físico. Las comidas son 
espacios de aprendizaje emocional y social: favorecen el len-
guaje (comentarios sobre el día, anécdotas), la espera, las nor-
mas de etiqueta (no hablar con la boca llena), el modelo de 
conducta y la conexión intergeneracional. Cuando cada 
miembro se enfoca en su pantalla, se pierde ese jardín de es
tímulos cotidianos. Algunos pediatras describen que el meal­
time screen exposure (exposición a pantallas a la hora de 
comer) fractura el vínculo cuidador‑niño, reduce la capacidad 
de regulación emocional y genera patrones de alimentación 
poco saludables desde muy pequeños. Incluso estudios 
recientes en España y países occidentales detectan claramente 
que esta práctica promueve conductas de alimentación auto-
mática, sin conciencia de lo que se ingiere y sin disfrute social.

Dos hermanos, cada uno con su 
móvil, sin interactuar mientras 
sus padres comen y charlan a su 

lado (cortesía de la autora).
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En definitiva, la mesa deja de ser un espacio de mundo 
compartido y se convierte en una experiencia fragmentada 
e incompleta para el niño. Recuperar alimentos reales, sabo-
res y conversación, o al menos combinar pantallas con 
momentos de mirada y palabra, es cuidar conexión, identi-
dad y salud a partes iguales. Yo aquí lo tengo claro, si se me 
permite mi opinión personal: no debería haber ni una pan-
talla en la mesa, más cuando las comidas a veces son los 
únicos espacios donde estamos al completo la familia.

Una mirada compasiva

Es importante repetirlo: no estamos aquí para juzgar. Vivi-
mos en una época complicada, con jornadas laborales mara-
tonianas, falta de conciliación y escasos apoyos comunita-
rios. Muchas familias están criando solas, sin relevo y, en ese 
contexto, es lógico buscar atajos. Lo que proponemos aquí 
no es culpa, sino consciencia. Porque cuanto más sepamos, 
más herramientas tendremos para decidir. Porque hay 
muchas formas de estar, y no todas necesitan grandes recur-
sos, una tarde de plastilina y cuentos compartidos vale más 
que mil vídeos educativos.

Este capítulo es también una invitación a mirarnos 
como sociedad: a preguntarnos qué estamos normalizando, 
qué estamos dejando que ocupen las pantallas y si estamos 
dispuestos a recuperar un poco del terreno perdido.

Muchos padres llegan diciendo: «Le doy el móvil por-
que no sé qué más hacer». …Y se van diciendo: «No sabía 
que jugar podía ser tan sencillo». A veces, lo más potente no 
está en una app, sino en una voz que canta, una mano que 
señala o unos ojos que responden.

T_10394278_ManualDeSupervivenciaParaPadres.indd   28T_10394278_ManualDeSupervivenciaParaPadres.indd   28 15/1/26   0:3415/1/26   0:34



«NIÑERA DIGITAL»…

29

Señales de alerta: ¿cuándo debemos 
preocuparnos?

No todos los niños que usan pantallas presentan problemas, 
pero sí es importante estar atentos a algunas señales de aler-
ta que pueden indicar que el uso está interfiriendo con su 
desarrollo:

	• Si tu hijo o hija de 2 o 3 años prefiere estar con la 
tablet antes que jugar con otros niños o contigo.

	• Si muestra menos contacto visual, menos intención 
comunicativa o menor respuesta a su nombre.

	• Si tiene menos palabras de las esperadas para su 
edad, o se expresa de forma muy ecolálica (repitien-
do frases, por ejemplo, las que escucha en los dibujos 
animados).

	• Si se frustra de manera extrema cuando se le retira la 
pantalla.

	• Si ha perdido habilidades que ya tenía (por ejemplo, 
señalar, imitar gestos, usar palabras que antes decía).

	• Si el juego espontáneo, simbólico o imaginativo ha 
desaparecido o nunca llegó a aparecer.

Estas señales no implican que haya un trastorno, pero sí 
deben ser motivo de reflexión y, en algunos casos, de con-
sulta con profesionales. Muchas veces, una intervención a 
tiempo, basada en reducir exposición y aumentar juego e 
interacción, puede marcar la diferencia.
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Alternativas reales para familias reales: 
cómo crear entornos que favorezcan 

el desarrollo, sin necesidad de gadgets 
sofisticados ni agendas repletas

No necesitas un aula Montessori en casa, ni una estantería 
repleta de juguetes educativos de madera. Lo que necesita 
un niño pequeño es mucho más sencillo y, a la vez, mucho 
más poderoso: tu voz, tu mirada, tu tiempo. No hablamos 
de estar disponibles 24/7, sino de crear pequeños momentos 
cotidianos donde pueda desplegar su curiosidad, su lengua-
je, su cuerpo y sus emociones en un entorno seguro. Te 
cuento algunas sencillas estrategias que puedes aplicar con 
tu criatura para fomentar la conexión.

1.	 El poder de lo simple. Hazte con un cesto con pinzas 
de la ropa, una caja de cartón vacía, una cuchara de 
madera… Para un niño pequeño, estos objetos pue-
den ser cohetes, teléfonos, animales o lo que su ima-
ginación necesite. El juego libre con objetos cotidia-
nos favorece la creatividad, la coordinación, la 
resolución de problemas y la autonomía y, sobre 
todo, evita una pantalla encendida.

2.	 Rutinas predecibles y momentos compartidos. Las ruti-
nas no solo organizan el día, también estructuran el 
cerebro. Saber qué viene después da seguridad. Pue-
des aprovechar momentos como el baño, la comida o 
la hora de dormir para incluir canciones, cuentos, 
juegos de manos y preguntas abiertas. No necesitas 
tiempo extra, solo un poco de presencia real en lo 
cotidiano; de ahí la importancia de no distraer a tu 
criatura con pantallas en esos momentos juntos, aun-
que esto lo haga más fácil. La presencia del niño en el 
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mundo que yo llamo 1.0 (el real) permite interiorizar 
esos cambios de ambiente y en definitiva la rutina.

3.	 El lenguaje como puente. Hablar con ellos, aunque 
no hablen aún. Nombrar lo que ven, lo que sienten, 
lo que hacen, hacer preguntas y esperar respuestas. 
Leer cuentos juntos, aunque no sepan leer, todo esto 
construye las bases del lenguaje, la empatía y la regu-
lación emocional. La voz humana tiene una musica-
lidad que ninguna tablet puede imitar, así que, aun-
que pueda parecer lo mismo utilizar «audiocuentos», 
no lo es.

4.	 El aburrimiento como oportunidad. Muchas veces 
tememos el «me aburro» como si fuera una emergen-
cia, pero en realidad es una puerta al juego espontá-
neo. El aburrimiento es el inicio del juego creativo, 
de la exploración interna, del ensayo-error. Si siem-
pre rellenamos esos vacíos con pantallas, no les 
damos la oportunidad de descubrir todo lo que pue-
den inventar.

5.	 La naturaleza como aliada. Salir al parque, al campo, 
al jardín, correr, trepar, pisar charcos, recoger hojas… 
El cuerpo aprende en movimiento, y el movimiento 
es esencial en las primeras etapas del desarrollo. No 
hace falta ir al bosque, a veces una plaza con un árbol 
ya es suficiente para reconectar con el mundo real.

6.	 El adulto como modelo. No olvidemos que el ejemplo 
arrastra. Si un niño ve a su adulto todo el día con el 
móvil en la mano, integrará que eso es «lo normal». 
Si nos ve leer, hablar, hacer cosas con las manos, can-
tar en la cocina o simplemente mirar por la ventana, 
también lo aprenderá. No se trata de hacerlo perfec-
to, sino de estar presentes, aunque sea un rato al día, 
con intención.
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7.	 Menos multitarea, más conexión. Cuando compartas 
un rato con tu hijo o hija, intenta que sea un rato sin 
distracciones (aparca el móvil). A veces son solo diez 
minutos antes de cenar, pero diez minutos reales, 
donde hay risa, contacto visual, presencia. Eso se 
queda grabado mucho más que cualquier vídeo con 
colores brillantes y música chillona.

EJERCICIOS PARA TRABAJAR EN CASA O EN EL AULA

Ejercicio 1 
Hoy jugamos con lo que hay 

casa / aula

La propuesta es simple, pero transformadora. Se trata de una invita­
ción a jugar con lo disponible, sin pantallas y sin juguetes tecnológi­
cos. No hace falta nada más que un adulto disponible… y una caja 
con cosas.

Objetivo

Recuperar el poder del juego libre, sin estructura ni pantallas, desde 
el entorno cotidiano. Estimular la creatividad, la autonomía y la 
conexión.

¿Cómo hacerlo?

1)	 Escoge un momento del día en el que normalmente tu hijo/a 
usaría la pantalla (por ejemplo, mientras preparas la cena, o al 
despertar).

2)	 En lugar de ofrecerle el móvil o la tablet, coloca en una caja 
objetos seguros y cotidianos que encuentres por casa: cucha­
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ras, rollos de papel, tapones, pinzas, botes vacíos, una linterna, 
una bufanda, etc.

3)	 Dile: «Hoy vamos a jugar con lo que hay. ¿Qué crees que se 
puede hacer con esto?».

4)	 Deja que explore. No corrijas. No le muestres el «uso correcto», 
que siga su imaginación. Acompaña su juego con comentarios, 
preguntas («¿Qué has construido?», «¿Esa cuchara es un 
avión?»), pero sin dirigir.

Ejercicio 2 
Lo que tú haces, yo lo aprendo 

casa

Este ejercicio no es para los niños. Es para las personas adultas que 
los acompañan. Porque en estas edades, el aprendizaje es eminen­
temente vicario: los niños imitan lo que ven. Es lo que en psicología 
se llama «aprendizaje por modelado».

Objetivo

Tomar conciencia del modelado y recuperar pequeños momentos 
de conexión significativa sin necesidad de grandes cambios.

¿Cómo hacerlo?

1)	 Durante un día, proponte observar tu propia relación con las 
pantallas: ¿cuándo las usas?, ¿delante de quién?, ¿qué ven los 
peques cuando te miran mientras estás con el móvil?

2)	 Escribe en una hoja tres momentos en los que puedas sustituir 
el móvil por presencia: un rato de suelo con ellos, leer un cuen­
to con voces divertidas, mirar por la ventana juntos, cocinar una 
receta sencilla, etc.

3)	 Al final del día, reflexiona: ¿qué te ha costado?, ¿qué has notado 
en ellos?, ¿y en ti?
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TIPS para padres, profes y profesionales

	▪ Menos juguetes con luces, más cajas de cartón. La 
estimulación no depende del precio, sino del poten-
cial de juego libre y creativo.

	▪ Los niños necesitan tiempo para aburrirse. Y tú, per-
miso para no entretenerlos todo el rato. El juego 
espontáneo nace ahí.

	▪ Acompañar no siempre es intervenir. A veces basta 
con estar presente, mirar, comentar: «¡Qué torre tan 
alta!», «¿Y ahora qué va a pasar?».

	▪ Propicia tiempos de conexión con el mundo 1.0. No 
uses las pantallas para facilitar actividades cotidianas 
como la comida, un paseo o el baño.

	▪ Observa sus señales. Si piden la pantalla con ansie-
dad, si se aíslan, si solo se calman con ella… no es un 
fallo tuyo. Es una oportunidad para revisar hábitos.

	▪ El lenguaje crece en conversación. Narra lo que 
haces, cuéntales cuentos, inventa diálogos con sus 
muñecos. Cada palabra tuya es una semilla.

	▪ El «vídeo educativo» no sustituye al adulto. La mejor 
estimulación sigue siendo una persona real, atenta, 
que responde a sus gestos.

	▪ Recuerda que eres modelo adulto. No sirve limitar 
sus pantallas si nosotros no nos despegamos del 
móvil. La coherencia empieza en nuestro gesto.
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IDEAS CLAVE para llevarte contigo

	▪ El cerebro infantil está en plena construcción. Lo 
que vive cada día moldea su arquitectura. Por eso 
necesita interacción real, juego libre y lenguaje vivo 
para desarrollarse plenamente.

	▪ No se trata de demonizar las pantallas, sino de enten-
der cuándo y cómo interfieren en el desarrollo.

	▪ Usarlas como recurso ocasional no es dañino; el pro-
blema aparece cuando sustituyen de forma sistemá-
tica el vínculo o el juego.

	▪ Muchas señales de alerta en menores de 5 años pue-
den revertirse si se reduce el uso de pantallas y se 
potencia el juego libre y la interacción humana. Estas 
señales deben ser una invitación a intervenir a tiem-
po, no a etiquetar.

	▪ La crianza no necesita perfección ni gadgets sofistica-
dos, sino presencia, conexión y mirada.

	▪ No hablamos de culpa, hablamos de consciencia, 
porque cuando sabemos más, podemos elegir mejor.
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