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Cuando todo es pantalla, ¿se pueden imponer límites de tiempo?

La Academia Americana de Pediatría propuso el ejemplo más conocido del tipo de renovación 

relacionado con la segunda razón anteriormente mencionada. Hasta 2016, la regla «dos y dos» 

de la Academia (nada de pantallas antes de los dos años, y después de los dos, no más de dos 

horas de pantalla) se había mantenido firme durante bastante tiempo, pero se revisó y 

actualizó en 2020. La Academia empezó a alejarse de los métodos basados en el tiempo, que 

consideran las pantallas digitales meros medios de entretenimiento, y aceptó el hecho de que 

en el mundo actual, saturado de medios de comunicación, las pantallas han adquirido 

funciones totalmente distintas. Por ello, estas son sus nuevas recomendaciones:

Para menores de dieciocho meses, restrinja el uso de pantallas digitales a las videollamadas 

con familiares. 

Los menores de dieciocho a veinticuatro meses pueden ver programas educativos siempre que 

los supervise un responsable. 

Los menores de dos a cinco años pueden ver hasta una hora de material no educativo entre 

semana y hasta tres horas de ese contenido los fines de semana. 

Fomentar en los menores a partir de seis años que adopten hábitos saludables y reducir el 

tiempo que dedican a actividades relacionadas con la pantalla en sus rutinas. 

Apagar todas las pantallas durante las comidas familiares y los viajes. 

Informarse sobre los controles parentales y aplicarlos. 

Evitar utilizar las pantallas digitales como chupete, canguro o forma de controlar las rabietas. 

Apagar todos los dispositivos digitales entre media hora y una hora antes de ir a dormir y 

sacarlos de las habitaciones.

Una visión general de las nuevas recomendaciones de la Academia demuestra que no se han 

descartado por completo las restricciones horarias, sino que se han incluido directrices más 

específicas sobre las funciones de las pantallas, la naturaleza de los contenidos y la 

responsabilidad de los padres. A su vez, esto nos lleva a las nuevas normas sobre las pantallas 

digitales en la actualidad: no existe una norma general que se aplique a todo el mundo, sino 

valores fundamentales que tienen en cuenta lo más conveniente para los menores.

Plan de horarios seguros frente a la pantalla

Es imposible proteger a nuestros menores de los riesgos digitales con un cronómetro. En su 

lugar, hay que elaborar un nuevo plan para un uso seguro de las pantallas que tenga en cuenta 

las necesidades específicas de los menores y sus familias.

1. Evalúa la rutina diaria de tus hijos.

 ¿Qué tipo de actividades desarrollan tus hijos y durante cuánto tiempo? ¿Cuáles de esas 

actividades son obligatorias, como ir a clase y dormir? ¿Cuál de ellas prefieren tus hijos frente a 

otras alternativas como aficiones, juegos o amigos? 

Hay dos aspectos que debemos tener en cuenta a propósito. En primer lugar, ¿tus hijos suelen 

dejar de lado actividades obligatorias para dedicar ese tiempo a los dispositivos digitales? Por 

ejemplo, ¿prefieren pasar más tiempo frente a una pantalla digital que dormir o comer? Si la 

respuesta es «sí», el uso que hacen tus hijos de la pantalla puede suponer un problema.

El segundo punto que debemos tener en cuenta concierne a lo siguiente: en el tiempo libre 

que les queda después de las actividades obligatorias, ¿con qué frecuencia tus hijos se 

entretienen frente a una pantalla? ¿Podrían trasladarse esas actividades digitales a un entorno 

físico? Por ejemplo, si tus hijos pasan mucho tiempo chateando con sus amigos en Internet, 

¿podrían quedar con ellos en persona?

2. Ten siempre en cuenta que tú también eres un modelo para tus hijos en el 
ámbito digital. 

 Los menores no solo nos imitan en el mundo real, sino también en el digital. Es decir, si 

nuestros hábitos digitales y nuestra relación con la tecnología son saludables, es más probable 

que nuestros hijos sigan nuestro ejemplo y desarrollen también una relación sana y equilibrada 

con la tecnología.

3. Recuerda que orientar es mucho más eficaz que imponer restricciones. 

 Es muy importante que, como responsables, seamos capaces de orientar en lugar de imponer 

prohibiciones, y que nos mostremos abiertos a compartir experiencias. Por ejemplo, dedica 

algo de tiempo a jugar con tus hijos a sus videojuegos favoritos, ya que supondrá dos ventajas. 

Por un lado, conocerás de primera mano los riesgos potenciales de las plataformas digitales en 

las que tus hijos pasan más tiempo. ¿Hay una sala de chat abierta? ¿Existen restricciones de 

edad? ¿Hay contenidos que puedan despertar fobias en tus hijos? Igual que puedes descubrir 

que tus temores carecían por completo de fundamento, también puedes darte cuenta de que 

existen riesgos que quizá ni siquiera habías considerado. Por otro lado, puede que al principio 

tus hijos sepan jugar mejor que tú, lo que es una magnífica oportunidad para demostrarles que 

tú también puedes aprender cosas nuevas. De esta forma, puedes demostrarles que aprender 

nuevas habilidades no depende de la edad, la profesión o incluso del hecho de ser una figura 

de autoridad como los padres, y que todos podemos aprender de los demás. Más aún, cuando 

tus hijos vean que empiezas a mejorar a medida que juegas más y que no te da miedo perder o 

fracasar, puede que aprendan una lección inolvidable sobre el éxito y la perseverancia.
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¿Por qué se da prioridad a los métodos basados en el tiempo?

Los padres que buscan formas de supervisar la relación de los menores con las pantallas 

digitales suelen verse bombardeados con sugerencias bastante limitadas que se basan en 

métodos que abordan la cuestión como si fuera un asunto de tiempo de exposición. No 

obstante, la investigación ha demostrado que, además de las restricciones de tiempo, las 

oportunidades que brindan las pantallas digitales y los riesgos potenciales que suponen para los 

menores exigen una planificación familiar rigurosa que se inspire en la experiencia común de 

los progenitores. Así pues, en primer lugar, debemos examinar la cuestión de por qué 

tendemos a decantarnos por los métodos basados en el tiempo.

Hay dos razones subyacentes por las que los padres adoptan estrategias basadas en el tiempo 

para gestionar la relación de sus hijos con las pantallas digitales. Por un lado, es probable que 

los padres en su infancia tuvieran menos contacto con las pantallas, tanto en términos de 

tiempo como de funciones. Hace veinte años, las pantallas se asociaban más a mecanismos de 

entretenimiento y recompensa, mientras que hoy se han convertido en una herramienta 

integral en diversos aspectos de nuestras vidas y, como tales, forman parte natural de ellas. En 

particular, los padres empezaron a darse cuenta de este cambio durante la pandemia, cuando 

vieron que las meras restricciones de tiempo serían insuficientes para crear un entorno digital 

saludable. Debido a que la educación se traspasó a plataformas digitales cuando se cerraron 

escuelas y a los cierres a gran escala, sociabilizábamos con frecuencia a través de 

videollamadas y salas de videochat, por lo que se demostró que la imposición de límites al 

tiempo frente a la pantalla puede tener que ajustarse en función de las condiciones existentes 

y de las oportunidades disponibles. Por otro, las recomendaciones de las asociaciones 

profesionales de confianza sobre la cuestión de pasar largos periodos de tiempo delante de 

pantallas digitales no solo se han generalizado en la sociedad, sino que también resultan 

atractivas por su sencillez. Aunque estas asociaciones renuevan sus conclusiones y 

recomendaciones teniendo en cuenta las transformaciones de la estructura y el orden de los 

nuevos medios de comunicación, puede que nos encontremos ante reglas básicas y memorables 

que parecen universales.
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4. No olvides que cada menor y cada familia son diferentes. 

 Un contenido inofensivo para un menor puede provocar la aparición de fobias en otro. De igual 

modo, los contenidos adecuados a los valores de una familia pueden ser contrarios a los de 

otras.

5. Prioriza el bienestar de tus hijos. 

 Los padres no deberían descuidar a sus hijos en lo que respecta a la gestión de cómo se 

relacionan con los dispositivos digitales. Aun así, en este mundo en el que cada mañana nos 

despertamos con nuevas tecnologías, no siempre resulta fácil estar al tanto de los riesgos y las 

oportunidades de los entornos digitales en los que los menores pueden aventurarse por su 

cuenta. Por eso, los padres deben orientarles hacia fuentes de información que no solo 

favorezcan sus intereses, sino que también nutran sus mentes con conocimientos objetivos y les 

ayuden a desarrollar su sentido de la conciencia. En este aspecto, es crucial que los padres 

seleccionen para sus hijos recursos digitales que sean educativos y contribuyan a cultivar su 

sensibilidad estética.
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