
 

CRECER EN LA ERA DIGITAL · GUÍA BASADA EN EVIDENCIA PARA FAMILIAS 

Antes de los 8 años, menos pantallas 
es mejor 

10 recomendaciones prácticas para lograr un mejor uso de pantallas entre los 6 y 8 años 

 

 

 
Criar en la era digital es un desafío del que todos estamos aprendiendo. Sin embargo, la evidencia científica y los cambios legales 
recientes nos permiten pasar de la preocupación a acciones informadas. Dar el primer paso de controlar las pantallas nos abrió 
espacio para enfocarnos en lo más importante: la salud mental, la seguridad y el desarrollo integral de nuestras hijas e hijos. 

Este documento reúne 10 recomendaciones basadas en la evidencia científica disponible y las directrices de salud pública más 
recientes. Está orientado a promover entornos digitales seguros y proteger la salud mental de niñas y niños entre 6 y 8 años. 
Entendemos que cada familia tiene dinámicas y necesidades particulares; por ello, recomendamos adaptar estas pautas a su 
contexto específico o consultar con su profesional de salud de confianza para ajustarlas al desarrollo individual de sus hijos. 

¿A qué nos referimos cuando hablamos de pantallas? 

Las "pantallas" (o dispositivos de pantalla) son todos aquellos dispositivos electrónicos (principalmente teléfonos inteligentes o 
smartphones, pero también tabletas, computadores, televisores y consolas de videojuegos), que permiten el acceso a internet y 
a plataformas digitales (1). Aunque se utilizan para diferentes actividades, por su constante disponibilidad y su diseño 
persuasivo, pueden acaparar la atención e interferir o desplazar actividades necesarias para el bienestar como el sueño, el juego 
físico y la interacción social cara a cara (2,3). 
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Defina reglas simples 

Genere acuerdos con otras familias y, en casa, defina y comunique las reglas de forma clara y explícita. Esto les ayuda a sus hijos a internalizar la 
norma y les da seguridad porque poco a poco comprenden que el mundo funciona con normas en las que ellos pueden confiar (4). Al establecer 
sus reglas, brinde opciones sencillas para cumplirlas (por ejemplo, “En cinco minutos se acaba el tiempo de la tableta, ¿quieres poner la alarma tú 
o la pongo yo?”), así logrará que se sientan partícipes sin que usted pierda el control (2,5). Construya las reglas para su familia ingresando a: 
https://www.healthychildren.org/spanish/fmp/paginas/mediaplan.aspx. 
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Fomente el aburrimiento y el juego libre 

En esta etapa el aburrimiento no es un vacío que deba llenarse a toda costa sino un motor de la creatividad, la postergación de la gratificación y 
la tolerancia de la frustración, que impulsa a los niños hacia el juego libre (3,5–7). En estos espacios ganan seguridad emocional al superar retos 
por su propia cuenta (7). Por el contrario, las pantallas al ofrecer una gratificación pasiva inhiben estas experiencias y desplazan el movimiento y 
la interacción social (8). Al no entregar pantallas, les permite usar su cuerpo e ingenio para crear sus propios juegos y estrategias de regulación 
emocional. 
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Comuníquese y eduque con un lenguaje apropiado para su edad 

Entre los 6 y 8 años se empiezan a comprender conceptos como la publicidad, la privacidad y lo que está bien o mal (5,9). Hable regularmente 
con ellos sobre lo que ven, y use instrucciones concretas que ellos puedan entender, como: “Algunas veces los contenidos que ves en la pantalla 
podrían confundirte o asustarte. Si eso pasa, ven corriendo a contarme” (10). Esto fortalece su pensamiento crítico y facilita que si un día están 
expuestos a un riesgo usted pueda detectarlo y actuar a tiempo (1,4). 
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Limite el uso de pantallas a máximo una hora al día 

Si el ocio digital se excede más de una hora, desplaza hábitos como el sueño, el juego, el aprendizaje y la interacción cara a cara (11). Limite el 
tiempo de pantalla máximo una hora diaria en casa (incluyendo el tiempo de estudio y tareas) y complemente el uso del tiempo libre con 
actividades que no impliquen el uso de dispositivos (12). 
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Proteja la estabilidad y calidad del sueño 

La presencia de dispositivos interfiere con la calidad del sueño e impide que el cerebro y el cuerpo de los niños se tranquilicen adecuadamente a 
la hora de dormir (13,14). Si desde ahora define que ni las pantallas ni las consolas ingresan a los dormitorios, estará creando un escenario 
propicio para un descanso y desarrollo adecuados (15). Establezca un espacio de “parqueo” de pantallas fuera de las habitaciones para que una 
hora antes de ir a dormir, todos dejen sus pantallas en ese lugar (8). Defina un horario para ir a dormir y procure mantenerlo de manera 
consistente en el tiempo. Asegure que sus hijos duerman la cantidad de tiempo recomendada que, entre los 6 y 8 años, debería ser de entre 9 y 
11 horas por noche (16). 
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Cree zonas y momentos libres de pantallas 

Es vital proteger los espacios de interacción social y descanso. Establezca reglas inamovibles como “cero pantallas en la mesa durante las 
comidas”, “sin dispositivos durante los trayectos en carro” o “no hay pantallas en las habitaciones”. Esto asegura que los niños reciban atención 
plena de sus familias y fomenta la conversación (9,13,17). 

 

Nota: Las recomendaciones presentadas en este documento, son una base informativa para orientar el bienestar digital y no sustituyen la asesoría profesional personalizada. Cada 
familia debe ajustar estas pautas a su propio contexto y necesidades. UNCOLI no se responsabiliza ni avala el contenido de enlaces externos. La información presentada es válida a la 
fecha de su publicación. 
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No entregue un smartphone propio 

El uso de pantallas móviles altera el desarrollo cerebral de las áreas relacionadas con el lenguaje y afecta el enfoque atencional (8,18). A esta 
edad la luz azul de las pantallas suprime hasta el 99% de la melatonina, bloqueando el sueño profundo y la capacidad de regular las emociones al 
día siguiente (12,14). El tiempo sedentario frente a pantallas suprime las interacciones necesarias para el desarrollo socioemocional (11). En esta 
edad no se necesita un smartphone. Si requiere un medio de comunicación constante por temas logísticos o de seguridad utilice un reloj 
inteligente para niños o un teléfono básico que solo permita hacer y recibir llamadas o mensajes de texto, con contactos preaprobados y sin 
acceso a internet (3,19). 
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Restrinja el uso de redes sociales 

En esta etapa niñas y niños no están preparados emocional ni cerebralmente para gestionar las cuentas de redes sociales (1,20,21). Las redes 
sociales en sus términos y condiciones afirman carecer de mecanismos para garantizar su seguridad (1,10). El diseño algorítmico de estas 
plataformas puede exponerlos a contenidos inapropiados y a interacción con desconocidos al tiempo que captura sus datos de manera masiva 
(1,6). Anuncie cuanto antes que las redes sociales se entregarán hasta después de los 16 años. 
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Instale controles parentales y filtre los contenidos 

A esta edad los niños empiezan a interesarse por plataformas como YouTube y videojuegos, donde podrían acceder fácilmente a contenidos o 
interacciones inapropiados para su edad (10,22). Utilice herramientas nativas (En Familia de Apple, Family Safety de Microsoft o Family Link de 
Google) o software especializado (Qustodio) en todos los dispositivos que usen sus hijos (5,23). Al configurar el control parental establezca un 
control estricto para contenidos sexuales y violentos, bloquee la descarga de aplicaciones, establezca horarios de sueño y tiempo escolar. Si sus 
hijos le solicitan autorizar la descarga de nuevos juegos o aplicaciones que usted no conoce, consulte https://www.commonsensemedia.org 
antes de autorizar la descarga para verificar que sean apropiados para su nivel de madurez (3). 
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Permanezca atento al contenido que consumen 

No permita el uso solitario de pantallas, convierta este tiempo en un espacio de diálogo activo donde usted le ayude a sus hijos a filtrar estímulos 
inadecuados y a comprender lo que observa (13). Acompañar el uso de pantallas le permitirá, clarificar límites y expectativas, conocer los gustos 
e intereses de sus hijos y comprender la lógica con la que se acercan al mundo digital (1). 

 

¿Cómo afectan las pantallas a niñas y niños? 

 

Durante esta etapa tan sensible, las pantallas no son una buena opción porque interfieren negativamente en el desarrollo de 
habilidades como: 

 

▶ Aprender a calmarse. 
Al usar la pantalla para tranquilizarlos o para que hagan lo que queremos, dificultamos el desarrollo de mecanismos de regulación, el cerebro se 
vuelve frágil ante el aburrimiento o la frustración, y empieza a depender de estímulos externos para calmarse (8,18). No use pantallas para calmar el 
llanto, la rabia o la frustración. En lugar de eso, prefiera reconocer, validar y acompañar las emociones de sus hijos. 

 

▶ Lenguaje y habilidades sociales: 
Estas dos habilidades se aprenden en la interacción dinámica con otras personas. Como las pantallas son unidireccionales y estáticas, 
reemplazan las oportunidades para practicar interacciones verbales y sociales, lo que desencadena dificultades en la interpretación de 
emociones y empobrece el vocabulario emocional (11,18). Fomente que sus hijos tengan interacciones sociales cara a cara. 

 

▶ Postergar la gratificación: 
El diseño de las plataformas ofrece recompensas constantes que no les exigen ningún tipo de esfuerzo y sobrecargan su sistema nervioso aún 
inmaduro. Como resultado, empiezan a percibir como aburridas o poco satisfactorias todas aquellas actividades que requieren paciencia y esfuerzo 
sostenido (6,24). Priorice las actividades que requieran tiempo y dedicación como la práctica de alguna disciplina o el desarrollo de una nueva 
habilidad. 

 

99% 

 

de la melatonina puede ser suprimida por la luz azul de las pantallas en niños, 
bloqueando el sueño profundo y la capacidad de regular las emociones al día 
siguiente (12,14). 
Entre los 6 y 8 años: 9 a 11 horas de sueño por noche 
 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Este documento fue elaborado por Viviana Quintero en el marco de una consultoría para UNCOLI. Las recomendaciones presentadas en este documento, son una base 
informativa para orientar el bienestar digital y no sustituyen la asesoría profesional personalizada. Cada familia debe ajustar estas pautas a su propio contexto y necesidades. UNCOLI 
no se responsabiliza ni avala el contenido de enlaces externos. La información presentada es válida a la fecha de su publicación. 
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