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El mundo contemporáneo se encuentra inmerso en una era de constantes y acelerados 

avances tecnológicos que han transformado prácticamente todos los aspectos de nuestra vida 

diaria. Desde los dispositivos móviles que nos mantienen conectados en tiempo real hasta las 

plataformas educativas interactivas que facilitan el aprendizaje a cualquier edad, la tecnología 

se ha convertido en un eje central de nuestras actividades cotidianas. Sin embargo, con estos 

avances también emergen desafíos complejos, especialmente para los padres y madres de 

niños pequeños, quienes enfrentan el reto de integrar estas herramientas en la vida familiar 

sin comprometer el desarrollo integral de sus hijos. 

La infancia temprana es un período crítico en el desarrollo humano. Durante los primeros años 

de vida, el cerebro de un niño atraviesa un proceso de crecimiento y plasticidad sin 

precedentes, estableciendo conexiones neuronales que serán fundamentales para el 

aprendizaje, la regulación emocional, y las habilidades sociales a lo largo de toda su vida. Este 

es un momento único en el que las experiencias, tanto positivas como negativas, tienen un 

impacto duradero. Por ello, las decisiones que se toman en torno al entorno del niño, incluida 

su interacción con la tecnología, son de vital importancia. 

Por un lado, la tecnología puede ofrecer múltiples beneficios en términos de aprendizaje, 

creatividad y desarrollo. Aplicaciones diseñadas específicamente para la primera infancia 

pueden ayudar a estimular habilidades cognitivas como el reconocimiento de colores, formas y 

sonidos, y pueden ser una herramienta valiosa para complementar la educación inicial. 

Además, en un mundo donde la alfabetización digital es cada vez más importante, una 

exposición adecuada a la tecnología puede preparar a los niños para desenvolverse en un 

entorno futuro altamente tecnológico. 

En este contexto, los padres y madres se enfrentan al desafío de encontrar un equilibrio entre 

permitir que sus hijos accedan a los beneficios de las herramientas digitales en función de su 

edad y los contenidos consumidos, además de garantizar que estas no interfieran con las 

necesidades básicas de interacción, juego libre y exploración del mundo real. Este equilibrio 

requiere establecer límites claros sobre el tiempo y el tipo de contenido al que los niños están 

expuestos, así como mantener un papel activo en la mediación y supervisión del uso de 

dispositivos tecnológicos. 
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Cerebro, menores y desarrollo socioemocional 

Desde el momento del nacimiento, el cerebro humano comienza a desarrollarse a un ritmo 

extraordinario, convirtiéndose en un órgano dinámico y en constante evolución. Este 

crecimiento acelerado es particularmente notable durante los primeros seis años de vida, una 

etapa en la que el cerebro exhibe una plasticidad neuronal excepcional. Esta plasticidad, 

entendida como la capacidad del cerebro para adaptarse y reorganizarse en respuesta a 

experiencias y estímulos, sienta las bases para el aprendizaje, el desarrollo emocional y las 

habilidades sociales futuras. 

En este período, cada interacción, cada estímulo sensorial y cada experiencia vivida tienen un 

impacto significativo en la arquitectura cerebral. Las conexiones neuronales, conocidas como 

sinapsis, se forman a una velocidad impresionante: se estima que, durante los primeros años 

de vida, el cerebro puede crear hasta un millón de nuevas conexiones por segundo. Estas 

conexiones son moldeadas y fortalecidas por las experiencias repetidas, mientras que aquellas 

que no se utilizan tienden a debilitarse y eventualmente desaparecer en un proceso conocido 

como "poda sináptica". Este proceso permite que el cerebro se vuelva más eficiente al 

priorizar las conexiones más relevantes y funcionales. 

En la primera infancia, especialmente entre los dos y los tres años, el cerebro produce un 

exceso de sinapsis. Es como si el cerebro se preparara para todas las experiencias posibles, 

construyendo múltiples caminos para explorar el mundo. Este exceso de conexiones es el 

terreno fértil donde se asienta el aprendizaje inicial. Cada sonido, imagen, caricia y palabra que 

un niño percibe moldea su cerebro, fortaleciendo ciertas conexiones mientras otras 

permanecen subutilizadas. 

Aquí es donde entra en juego la poda sináptica. Este proceso es una especie de "limpieza 

neuronal", en la que las conexiones menos usadas se eliminan para dar prioridad a aquellas 

que se refuerzan constantemente con la experiencia. Imagine un jardín donde las plantas más 

saludables y útiles reciben los nutrientes necesarios, mientras las más débiles o redundantes 

se retiran para dar espacio. De esta manera, el cerebro optimiza sus recursos y mejora su 

eficiencia. 

Pero la poda sináptica no se detiene en la primera infancia. Un segundo gran periodo de este 

proceso ocurre durante la adolescencia, particularmente en la corteza prefrontal, la región del 

cerebro que regula el pensamiento complejo, la toma de decisiones y el control de los 
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impulsos. Durante esta etapa, el cerebro comienza a perfeccionar sus habilidades, eliminando 

lo superfluo y reforzando las conexiones necesarias para enfrentar los desafíos de la adultez. 

La ciencia ha demostrado que este proceso es guiado por la experiencia y el entorno del 

individuo. Las conexiones que se utilizan con frecuencia, como las involucradas en el 

aprendizaje de un idioma, la práctica de un deporte o las interacciones sociales, se consolidan 

y se fortalecen. Por el contrario, aquellas que permanecen inactivas o poco utilizadas tienden a 

desaparecer. Esto convierte a la poda sináptica en un mecanismo adaptativo esencial, una 

forma de que el cerebro se amolde a las demandas y oportunidades de su entorno. 

El entorno y las interacciones sociales desempeñan un papel crucial durante esta etapa. Las 

relaciones cercanas y afectuosas con cuidadores y padres no solo proporcionan seguridad 

emocional, sino que también estimulan áreas clave del cerebro relacionadas con el apego, la 

empatía y la regulación emocional. Por ejemplo, hablar con el niño, responder a sus señales 

emocionales, jugar, leerle cuentos o simplemente compartir tiempo de calidad contribuye 

significativamente a fortalecer las redes neuronales vinculadas al lenguaje, la memoria y el 

pensamiento crítico. 

Además, esta plasticidad neuronal no se limita al aprendizaje académico, sino que también 

abarca el desarrollo de habilidades emocionales y sociales. Las primeras interacciones del niño 

con su entorno le ayudan a construir conceptos básicos de confianza, autoestima y manejo de 

emociones, aspectos esenciales para su bienestar integral. 

La importancia de la poda sináptica no puede subestimarse. Sin este proceso, el cerebro se 

sobrecargaría con conexiones innecesarias, lo que dificultaría el aprendizaje y la toma de 

decisiones. Además, permite que cada individuo desarrolle un cerebro único, moldeado por 

sus experiencias y relaciones. A medida que los niños y adolescentes atraviesan estas etapas 

críticas de poda sináptica, los padres, educadores y cuidadores desempeñan un papel crucial. 

Proporcionar un entorno rico en experiencias positivas, estimulantes y diversas es 

fundamental para apoyar este proceso. Al hacerlo, no solo contribuyen al desarrollo de un 

cerebro eficiente y saludable, sino que también ayudan a construir las bases para una vida 

plena y significativa. La exposición temprana a las pantallas o el abuso de tecnología a edades 

inadecuadas, unido al consumo de contenidos inadecuados, puede afectar significativamente 

el desarrollo cerebral y psicosocial de niños, niñas y adolescentes. 

Los niños pequeños y los adolescentes, con cerebros en constante evolución, son 

particularmente vulnerables a los efectos de los contenidos hiperestimulantes. Estos incluyen 
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aplicaciones y juegos diseñados para captar su atención mediante imágenes rápidas, sonidos 

intensos y recompensas constantes. 

La ciencia nos ha revelado cómo esta exposición puede alterar el delicado equilibrio del 

desarrollo cerebral. Los contenidos hiperestimulantes pueden reforzar patrones de 

gratificación inmediata, debilitando las capacidades de atención sostenida y control emocional. 

Este tipo de interacción constante con tecnología también puede saturar al cerebro, 

dificultando su capacidad para realizar procesos profundos de aprendizaje y adaptación. 

Un aspecto alarmante es su impacto en la corteza prefrontal. Esta región, encargada de 

funciones complejas como el razonamiento, la planificación y el autocontrol, se desarrolla de 

manera más lenta bajo los efectos de la exposición prolongada a pantallas. Además, la 

interrupción de patrones de sueño causada por el uso nocturno de dispositivos reduce el 

tiempo crítico para que el cerebro procese información y consolide aprendizajes. 

Por otro lado, la exposición a contenidos inadecuados para la edad del niño, como violencia o 

temas no apropiados, puede dejar huellas emocionales profundas. Estos contenidos pueden 

generar ansiedad, miedo y percepciones distorsionadas del mundo, afectando su bienestar 

psicosocial. Además, el tiempo excesivo frente a pantallas puede desplazar actividades 

esenciales para el desarrollo, como el juego creativo, las interacciones cara a cara y el ejercicio 

físico. 

La poda sináptica y los efectos de la tecnología nos recuerdan la importancia de crear entornos 

enriquecedores, no sólo para aprovechar las capacidades naturales del cerebro, sino también 

para protegerlo de influencias negativas. Proveer experiencias diversas, estimular la curiosidad 

y limitar el tiempo de pantalla son estrategias clave que los cuidadores y educadores pueden 

implementar para guiar a los niños hacia un desarrollo equilibrado y saludable. 

Los primeros seis años de vida constituyen una ventana irrepetible y única de oportunidades 

para moldear un cerebro saludable, resiliente y preparado para enfrentar los desafíos de la 

vida. Durante esta etapa crítica, el cerebro humano se encuentra en su máxima capacidad de 

plasticidad, lo que significa que tiene una extraordinaria habilidad para adaptarse, 

reorganizarse y formar conexiones neuronales en respuesta a las experiencias, los estímulos y 

las interacciones del entorno. Esta capacidad no solo define la estructura cerebral, sino 

también las bases para el desarrollo cognitivo, emocional y social del niño. 
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Cada experiencia vivida, desde el contacto físico cálido de un abrazo hasta la curiosidad 

despertada por un juguete, se convierte en un ladrillo en la construcción del cerebro del niño. 

Las palabras que escucha, ya sea en una conversación afectuosa o a través de un cuento 

narrado con atención, son fundamentales para el desarrollo del lenguaje, la memoria y el 

pensamiento lógico. Las emociones compartidas con sus cuidadores—la alegría al jugar, la 

tranquilidad al ser consolado o el entusiasmo al descubrir algo nuevo—tienen un impacto 

profundo, ya que estas experiencias activan y fortalecen redes neuronales relacionadas con el 

apego, la regulación emocional y la empatía. 

Además, las relaciones cercanas y estables con los adultos que lo rodean son esenciales para 

garantizar un desarrollo saludable. Estas interacciones no solo brindan seguridad y confianza al 

niño, sino que también influyen en su capacidad para gestionar el estrés, resolver problemas y 

establecer conexiones significativas con los demás a lo largo de su vida. En un entorno 

afectuoso y enriquecedor, el cerebro aprende a asociar emociones positivas con las 

interacciones humanas, sentando las bases para un bienestar emocional duradero. 

Sin embargo, esta ventana de oportunidad también viene con una gran responsabilidad. La 

sensibilidad del cerebro en esta etapa lo hace especialmente vulnerable a experiencias 

negativas. La falta de estímulos, el estrés crónico o las relaciones inestables pueden 

obstaculizar el desarrollo neuronal, afectando la forma en que el niño percibirá y reaccionará 

al mundo en el futuro. Por esta razón, es crucial proporcionar un entorno seguro, estimulante 

y cargado de afecto que favorezca un crecimiento equilibrado y armonioso. 

En este contexto, las actividades cotidianas cobran una importancia especial. Leer juntos, jugar 

al aire libre, cantar canciones o simplemente dedicar tiempo a escuchar y responder a las 

necesidades del niño no son solo momentos de conexión; son experiencias que moldean su 

cerebro, fortalecen sus habilidades cognitivas y emocionales, y contribuyen a desarrollar su 

capacidad de resiliencia frente a las adversidades. 
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Pautas y estrategias para crear entornos saludables 

Para crear un ambiente que fomente un desarrollo integral y saludable en los niños, es 

esencial encontrar un equilibrio entre el uso de la tecnología y actividades que estimulen tanto 

su cuerpo como su mente. Este enfoque no solo contribuye al bienestar físico y emocional de 

los más pequeños, sino que también favorece el desarrollo de habilidades esenciales para su 

crecimiento. 

Una de las estrategias más efectivas, sobre todo en los primeros años de vida, es fomentar el 

juego activo y la exploración, priorizando actividades al aire libre que permitan a los niños 

interactuar con la naturaleza y su entorno. Los parques, jardines y espacios abiertos se 

convierten en escenarios ideales donde los niños pueden experimentar la libertad de 

movimiento, fortalecer su coordinación motriz y descubrir nuevas habilidades. Trepar, correr, 

saltar y explorar su entorno no solo les ayuda a desarrollar su capacidad física, sino que 

también estimula su curiosidad natural y su sentido de la aventura, elementos clave en el 

aprendizaje temprano. Además, proporcionar materiales y juguetes que promuevan la 

creatividad y el pensamiento crítico es fundamental. Los bloques de construcción, los puzles, 

piezas para encajar y los materiales artísticos como lápices de colores, plastilina y pinturas 

ofrecen a los niños oportunidades para expresar su imaginación y resolver problemas de 

manera autónoma. Este tipo de actividades no solo mejora sus habilidades motoras finas, sino 

que también fomenta la concentración, la paciencia y la autoestima al ver los resultados de sus 

propias creaciones. 

El juego simbólico, como disfrazarse, simular profesiones o representar roles en historias 

inventadas, es igualmente valioso. Este tipo de actividades ayuda a los niños a desarrollar su 

capacidad de empatía, sus habilidades sociales y su comprensión del mundo que los rodea, 

mientras les permite procesar emociones y situaciones de su vida cotidiana. Al mismo tiempo, 

es importante integrar momentos de interacción familiar que fortalezcan los lazos 

emocionales y promuevan aprendizajes significativos. Leer juntos un libro, cocinar en equipo, 

realizar proyectos manuales o incluso simplemente conversar sobre sus intereses son 

actividades que enriquecen su desarrollo y les proporcionan un sentido de pertenencia y 

seguridad emocional. 

En cuanto al uso de la tecnología, es crucial establecer límites claros y seleccionar contenido de 

calidad que sea apropiado para la edad y las necesidades de desarrollo del niño. La tecnología 

puede ser una herramienta valiosa si se utiliza con moderación y propósito, por ejemplo, para 
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reforzar conceptos educativos o estimular el aprendizaje interactivo. Sin embargo, debe 

complementarse con experiencias del mundo real que permitan a los niños conectar con su 

entorno, construir relaciones auténticas y desarrollar su creatividad de manera natural. 

Otra estrategia esencial para fomentar un desarrollo saludable en los niños es establecer 

rutinas diarias claras y consistentes. Las rutinas no solo aportan estructura al día a día, sino 

que también brindan a los niños un sentido de seguridad y predictibilidad. Saber qué esperar 

en cada momento del día les ayuda a comprender el orden del mundo que los rodea, lo que 

reduce la ansiedad y favorece la estabilidad emocional. Este marco de referencia les 

proporciona un entorno estable donde pueden concentrarse en aprender, explorar y 

desarrollarse. 

Un horario bien estructurado debe incluir momentos específicos para las actividades básicas 

como las comidas, el sueño, el juego, el aprendizaje y el tiempo en familia. Por ejemplo, 

designar horarios regulares para las comidas no solo fomenta hábitos alimenticios saludables, 

sino que también puede convertirse en una oportunidad para fortalecer la conexión familiar al 

compartir la mesa juntos. Los rituales asociados con las comidas, como dar gracias o conversar 

sobre el día, ayudan a crear una atmósfera de cohesión y pertenencia. 

En cuanto al sueño, establecer horarios consistentes para acostarse y despertarse es 

fundamental, ya que el descanso adecuado es esencial para el crecimiento físico, el desarrollo 

cognitivo y la regulación emocional de los niños. Durante las horas previas al sueño, es 

importante crear un ambiente tranquilo que invite a la relajación. Actividades como leer un 

cuento, cantar una canción suave o practicar técnicas de respiración pueden convertirse en 

rituales que faciliten la transición al descanso. Además, es crucial limitar la exposición a 

dispositivos electrónicos antes de dormir, ya que la luz azul que emiten las pantallas puede 

interferir con la producción de melatonina, la hormona que regula el sueño. 

El juego también debe ocupar un lugar prioritario en el horario diario, tanto el juego 

estructurado como el libre. El juego no solo estimula la creatividad y el desarrollo de 

habilidades sociales, sino que también permite a los niños liberar energía acumulada y 

explorar el mundo a su propio ritmo. Alternar actividades tranquilas con momentos de mayor 

actividad física ayuda a mantener un equilibrio en sus niveles de energía y atención a lo largo 

del día. 
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Asimismo, incluir tiempo de calidad con la familia dentro de la rutina fortalece los lazos 

emocionales y les brinda un espacio para compartir experiencias significativas. Este tiempo no 

necesita ser extenso, pero sí debe ser intencional: dedicar momentos exclusivos para 

interactuar, escuchar y participar en actividades conjuntas sin distracciones externas refuerza 

la confianza y el vínculo entre padres e hijos. Fomentar la interacción social y la comunicación 

es un pilar fundamental en el desarrollo integral de los niños, ya que estas habilidades no solo 

influyen en su capacidad para relacionarse con los demás, sino también en su confianza, 

empatía y manejo emocional. Las experiencias sociales enriquecedoras y las oportunidades de 

comunicación activa son esenciales para formar las bases de un desarrollo saludable y 

equilibrado. 

Una de las actividades más efectivas para estimular estas áreas es la lectura de cuentos en voz 

alta. Este hábito, aparentemente simple, encierra un enorme potencial para fomentar el 

lenguaje, despertar la imaginación y crear momentos de conexión emocional profunda. Leer 

juntos no solo expone a los niños a un vocabulario rico y diverso, sino que también les enseña 

sobre las emociones, los valores y las experiencias humanas a través de las historias. Además, 

cuando los adultos invitan a los niños a participar haciendo preguntas, imitando voces o 

anticipando lo que sucederá en el relato, se refuerza su capacidad de expresión y se fortalece 

su confianza para comunicarse. 

Finalmente, las rutinas no solo benefician a los niños, sino que también son valiosas para los 

adultos que los cuidan. Contar con un esquema organizado facilita la planificación, reduce el 

estrés familiar y crea un entorno más armonioso para todos. 

En cuanto al uso de la tecnología, la regulación y el manejo consciente son elementos 

fundamentales para garantizar que esta herramienta sea una aliada en el desarrollo de los 

niños y no un obstáculo. Es importante recordar que, aunque los dispositivos electrónicos 

ofrecen acceso a contenidos educativos y oportunidades de entretenimiento, su uso debe ser 

cuidadosamente supervisado y limitado para evitar impactos negativos en el desarrollo 

emocional, social y cognitivo de los pequeños. 

Una práctica clave es evitar que los dispositivos electrónicos se utilicen como sustitutos de la 

interacción humana o como herramientas para calmar o distraer a los niños en momentos de 

estrés o aburrimiento. Aunque puede parecer una solución práctica en el corto plazo, esta 

estrategia puede dificultar que los niños desarrollen habilidades esenciales para la 

autorregulación emocional y el manejo de la frustración. En lugar de recurrir a pantallas, los 
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cuidadores pueden buscar alternativas como el juego libre, la lectura, o técnicas simples de 

relajación para ayudar al niño a gestionar sus emociones de manera constructiva. 

Un enfoque más enriquecedor es que los padres se involucren activamente en las actividades 

tecnológicas de sus hijos, transformando el tiempo frente a la pantalla en una experiencia 

compartida y significativa. Esto implica no solo supervisar el contenido que los niños 

consumen, sino también participar en él. Por ejemplo, si están viendo un programa educativo, 

los padres pueden hacer preguntas abiertas, señalar elementos interesantes o relacionar lo 

que se ve con experiencias del mundo real. Si se trata de un juego interactivo, jugar juntos no 

solo hace que la experiencia sea más entretenida, sino que también permite que los adultos 

observen cómo el niño procesa la información y resuelve problemas. 

Este enfoque compartido tiene múltiples beneficios. En primer lugar, enriquece la experiencia 

tecnológica al añadir un componente de interacción social y diálogo, elementos esenciales 

para el aprendizaje significativo. En segundo lugar, refuerza el vínculo entre padres e hijos al 

crear momentos de conexión y colaboración. Además, esta práctica permite a los padres 

modelar un uso responsable y equilibrado de la tecnología, sentando un ejemplo positivo que 

los niños tenderán a imitar. 

Es igualmente importante establecer límites claros respecto al tiempo de pantalla y los 

momentos del día en los que se permite el uso de dispositivos electrónicos. Por ejemplo, evitar 

el uso de pantallas durante las comidas o en las horas previas al sueño ayuda a preservar 

hábitos saludables y a garantizar que la tecnología no interfiera con actividades esenciales 

como el descanso, la interacción familiar y el juego físico. Estas normas deben ser coherentes 

y, en la medida de lo posible, aplicarse también a los adultos para fomentar un entorno 

familiar equilibrado. 

Además, los padres pueden optar por priorizar contenido de calidad que sea apropiado para la 

edad del niño y que fomente el aprendizaje, la creatividad y el pensamiento crítico. 

Herramientas como aplicaciones educativas, videos interactivos o juegos diseñados para 

estimular habilidades específicas pueden complementar positivamente el desarrollo infantil si 

se utilizan con moderación y propósito. 
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Herramientas y consejos 

Para facilitar la implementación de estas pautas, los padres y madres pueden apoyarse en una 

variedad de herramientas y estrategias prácticas que hacen más sencilla la gestión del entorno 

tecnológico y el tiempo de pantalla de los niños. En el ámbito digital, además de seleccionar 

aplicaciones y plataformas diseñadas específicamente para la primera infancia, es crucial 

evaluar la calidad del contenido y su alineación con las necesidades de desarrollo del niño. 

Elegir aplicaciones que promuevan el pensamiento crítico, la resolución de problemas, la 

creatividad o el aprendizaje interactivo puede convertir el tiempo frente a la pantalla en una 

experiencia realmente enriquecedora. 

Además de utilizar controles parentales para garantizar un entorno digital seguro, los padres 

pueden explorar plataformas que permiten personalizar el contenido y los tiempos de uso 

según la edad y las preferencias del niño. Por ejemplo, algunas herramientas permiten 

establecer horarios específicos en los que se activa el acceso a las aplicaciones o limitar la 

cantidad de tiempo de uso, ayudando a mantener un equilibrio adecuado sin necesidad de 

supervisión constante. Estas herramientas también pueden ofrecer reportes sobre el tipo de 

contenido consumido, lo que facilita la toma de decisiones informadas sobre el uso de la 

tecnología. 

Una estrategia complementaria es involucrar a los niños en la creación de un "acuerdo 

familiar" sobre el uso de dispositivos electrónicos. Este enfoque les ayuda a comprender las 

normas y expectativas de forma positiva, fomentando un sentido de responsabilidad desde 

una edad temprana. Por ejemplo, los niños pueden participar en la definición de tiempos 

específicos para el uso de dispositivos o proponer actividades alternativas a las pantallas, como 

juegos de mesa o tiempo al aire libre. 

En paralelo, es útil establecer un espacio físico dedicado exclusivamente al uso de la 

tecnología, como una mesa o rincón en áreas comunes del hogar. Esto no solo facilita la 

supervisión por parte de los padres, sino que también ayuda a los niños a asociar el uso de 

dispositivos con un propósito específico y controlado. Al evitar el uso de pantallas en espacios 

como dormitorios o durante las comidas, se refuerza la idea de que la tecnología es una 

herramienta más, no el centro de la vida diaria. 

Otra recomendación valiosa es enseñar a los niños a desarrollar una relación consciente y 

equilibrada con la tecnología, aprendiendo a reconocer las señales de su cuerpo y mente que 

indican la necesidad de una pausa. Este enfoque no solo ayuda a prevenir la fatiga visual y 
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mental, sino que también fomenta la autorregulación, una habilidad esencial que impactará 

positivamente su bienestar a lo largo de toda su vida. 

Una estrategia efectiva es acompañar la práctica de los descansos regulares con actividades 

específicas que ayuden a relajar la vista y a reducir la tensión física acumulada. Por ejemplo, 

después de 20 minutos de uso tecnológico, se puede animar a los niños a mirar por una 

ventana o a enfocar objetos lejanos durante al menos 20 segundos, siguiendo la regla "20-20-

20" recomendada por los especialistas en salud visual. Complementar esto con ejercicios de 

estiramiento suaves para el cuello, los hombros y las manos también contribuye a prevenir 

molestias físicas asociadas con el uso prolongado de dispositivos electrónicos. 

Además, es importante enseñar a los niños a reconocer las emociones o sensaciones 

relacionadas con el uso de la tecnología. Por ejemplo, si se sienten irritados, frustrados o 

cansados después de un tiempo frente a la pantalla, se les puede alentar a expresar cómo se 

sienten y a buscar alternativas de actividad, como salir a caminar, jugar con un juguete físico o 

participar en una conversación. Este proceso de autoconciencia les ayuda a identificar sus 

límites y a tomar decisiones autónomas para cuidar de su bienestar. 

El uso de recordatorios visuales o auditivos puede ser útil para que los niños adquieran el 

hábito de tomar descansos. Por ejemplo, un reloj con alarma, aplicaciones diseñadas para 

pausas saludables o incluso canciones que indiquen el momento de levantarse y moverse 

pueden hacer que este proceso sea más divertido y efectivo. A medida que los niños se 

acostumbran a estas pausas programadas, es más probable que las integren como una práctica 

natural en su vida diaria. 

Por último, es esencial que los adultos modelen este comportamiento. Los niños aprenden 

principalmente a través de la observación, por lo que ver a los cuidadores tomar descansos 

regulares de sus propios dispositivos refuerza la importancia de esta práctica. Mostrarles que 

los descansos son una oportunidad para reconectar con el mundo físico, compartir un 

momento en familia o simplemente relajarse, les ayuda a entender el valor de mantener un 

equilibrio saludable entre el tiempo frente a la pantalla y otras actividades. 
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Emociones, infancia y adolescencia 

En la adolescencia, las emociones adquieren un papel preponderante y actúan como un motor 

que influye en múltiples aspectos de la vida del individuo. Este período, marcado por 

profundos cambios neuroquímicos, hormonales y sociales, amplifica la sensibilidad emocional, 

lo que lleva a que los adolescentes experimenten emociones de manera más intensa y, a 

menudo, menos regulada que en otras etapas de la vida. Estas emociones impactan no solo en 

su comportamiento inmediato, sino también en cómo construyen su identidad, toman 

decisiones y se relacionan con el mundo, incluidas sus interacciones en entornos digitales. 

El cerebro adolescente, particularmente el sistema límbico, responsable de procesar 

emociones, se encuentra en una etapa de alta actividad, mientras que la corteza prefrontal, 

encargada de la autorregulación y el juicio, aún está en desarrollo. Esta desincronización puede 

hacer que los adolescentes respondan impulsivamente a estímulos emocionales y busquen 

gratificaciones inmediatas, incluyendo aquellas que ofrecen las redes sociales, los videojuegos 

o las plataformas de entretenimiento digital. Por ejemplo, una emoción como la frustración, 

derivada de un conflicto con amigos o problemas académicos, puede llevarlos a sumergirse en 

maratones de videojuegos o desplazarse sin fin por las redes sociales en busca de distracción o 

validación externa. 

Aunque estas conductas pueden ofrecer un alivio temporal, también pueden reforzar patrones 

de dependencia digital. La búsqueda de "me gusta", comentarios positivos o logros virtuales se 

convierte en una forma de compensar emociones negativas, pero puede reducir la capacidad 

del adolescente para enfrentarlas de manera efectiva y saludable en el mundo real. Además, el 

diseño de muchas plataformas digitales, que emplea estrategias como recompensas 

instantáneas o algoritmos que capturan la atención, puede exacerbar esta dinámica, 

intensificando el ciclo de uso excesivo. 

Para promover un manejo más saludable de las emociones en la adolescencia, es crucial 

ofrecer herramientas que les ayuden a identificar y expresar lo que sienten. Estrategias como 

la práctica de la conciencia presente, la escritura de un diario emocional o el diálogo abierto 

con figuras de confianza pueden ser interesantes. Estas actividades les permiten conectar con 

sus emociones, nombrarlas y comprenderlas, reduciendo la necesidad de evadirlas a través de 

la tecnología. Además, fomentar actividades que fortalezcan la autoestima y las habilidades 

sociales fuera del entorno digital es esencial. Participar en deportes, actividades artísticas, 

voluntariados o proyectos comunitarios les brinda un espacio para canalizar sus emociones, 
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desarrollar relaciones significativas y construir un sentido de logro que no depende 

exclusivamente de estímulos digitales. 

Es importante educar a los adolescentes sobre cómo las plataformas digitales pueden influir en 

su estado emocional. Ayudarles a reflexionar sobre cómo ciertos contenidos o interacciones 

pueden amplificar sentimientos de comparación, ansiedad o insatisfacción es un paso clave 

para desarrollar una relación más consciente y crítica con la tecnología. Este tipo de 

alfabetización emocional y digital no solo los empodera para tomar decisiones más 

informadas, sino que también fortalece su resiliencia frente a las presiones del mundo virtual. 

Es importante entender que todas las emociones vividas como consecuencia del uso de la 

tecnología, son emociones reales y válidas para los adolescentes. Los adultos no debemos 

menospreciar este valor, restando importancia o invalidando sus experiencias.  

Validar las emociones de un adolescente implica reconocer y aceptar lo que está sintiendo, sin 

minimizar ni juzgar sus experiencias. La validación emocional no significa necesariamente estar 

de acuerdo con todo lo que sienten o expresan, sino mostrar empatía y respeto por su 

perspectiva. Este enfoque refuerza el vínculo afectivo entre el adolescente y el adulto, 

promoviendo un ambiente de confianza donde se sientan seguros para compartir lo que están 

viviendo. Es crucial evitar frases que descalifiquen sus emociones, como "no es para tanto" o 

"estás exagerando". En lugar de eso, comentarios como "entiendo que esto es importante 

para ti" o "parece que estás realmente frustrado, ¿quieres hablar de ello?" les ayudan a 

sentirse escuchados y validados. Este reconocimiento no solo alivia la intensidad del momento, 

sino que también les enseña a aceptar y manejar sus emociones con mayor madurez. 

Cuando un adolescente pierde el control emocional, ya sea mediante explosiones de ira, llanto 

o comportamientos de retraimiento, la respuesta del adulto es clave para ayudarlo a recuperar 

la estabilidad. Mantener la calma y evitar reacciones impulsivas es fundamental. Un tono de 

voz tranquilo, una postura receptiva y, sobre todo, la disposición para escuchar sin interrumpir 

puede marcar una gran diferencia. Esto no solo evita que la situación se intensifique, sino que 

también les muestra cómo manejar momentos de estrés con serenidad. 

Es importante destacar que, durante estos episodios, el uso de pantallas como una vía de 

escape puede ser especialmente contraproducente. Los adolescentes, al igual que los niños 

más pequeños, necesitan aprender a lidiar con sus emociones de manera efectiva. Ofrecerles 

una distracción digital, como permitirles refugiarse en redes sociales o videojuegos, puede 

aliviar momentáneamente la situación, pero no aborda el problema de fondo ni les enseña 

habilidades de regulación emocional. De hecho, el uso excesivo de pantallas como escape 
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emocional puede reforzar patrones de dependencia tecnológica y evitar que desarrollen 

herramientas de afrontamiento saludables. 

Validar las emociones de un niño implica mucho más que simplemente escuchar sus palabras; 

es un acto consciente de empatía que requiere reconocer y aceptar lo que está sintiendo, 

independientemente de si el adulto comparte o comprende por completo esas emociones. Al 

validar sus emociones, el niño aprende que todas las emociones son normales y forman parte 

de la experiencia humana, lo que sienta las bases para un desarrollo emocional saludable. 

Es fundamental que los adultos no intenten "arreglar" o resolver inmediatamente la causa de 

las emociones del niño, sino que le permitan expresarlas libremente. Cuando un niño pierde el 

control emocional, de nuevo al igual que con los adolescentes, es crucial que el adulto sea un 

ejemplo de regulación emocional. Mantener la calma en estos momentos es una de las 

herramientas más poderosas que un adulto puede ofrecer, ya que el niño tiende a reflejar la 

estabilidad emocional de quienes lo rodean. Mostrar paciencia, utilizar un tono de voz 

tranquilo y mantener una postura abierta y receptiva no solo ayuda al niño a recuperar la 

estabilidad, sino que también refuerza su capacidad de confiar en el adulto como una fuente 

de apoyo y seguridad. 

De nuevo, en estos episodios, es especialmente importante evitar recurrir a pantallas o 

dispositivos electrónicos como una solución rápida para calmar al niño como una suerte de 

“chupete digital”. Aunque pueden ofrecer una solución temporal, estas estrategias no enseñan 

al niño a reconocer, comprender o gestionar sus emociones. En cambio, desvían su atención 

del problema subyacente y pueden reforzar la dependencia de pantallas para encontrar alivio 

emocional.  

En lugar de pantallas, los adultos pueden recurrir a estrategias que promuevan la conexión y el 

aprendizaje emocional. Por ejemplo, abrazar al niño o simplemente permanecer a su lado 

mientras experimenta una emoción intensa puede ser profundamente reconfortante. Técnicas 

como ayudar al niño a respirar profundamente, usar un lenguaje sencillo para describir lo que 

podría estar sintiendo ("parece que estás muy enfadado ahora") o redirigir su energía hacia 

una actividad física o creativa también son enfoques efectivos. 

Una vez que el niño ha recuperado la calma, es importante aprovechar el momento para 

reflexionar juntos sobre lo sucedido. Preguntas abiertas como "¿qué crees que te hizo sentir 

así?" o "¿qué podríamos hacer la próxima vez para sentirnos mejor?" no solo fomentan la 

autoexploración, sino que también les enseñan a los niños que pueden encontrar soluciones 
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para manejar sus emociones. Este proceso fortalece su confianza en sí mismos y desarrolla 

habilidades de afrontamiento que serán útiles a lo largo de su vida. 

Además, validar las emociones no significa que todas las conductas asociadas con esas 

emociones sean aceptables. Por ejemplo, es importante dejar claro que, aunque está bien 

sentirse enfadado, no está bien pegar a otros o romper cosas. Ayudar al niño a distinguir entre 

sus emociones, que son siempre válidas, y sus comportamientos, que pueden requerir ajustes, 

es una lección valiosa que le permitirá crecer con una comprensión más madura de sus propias 

experiencias. 

Responsabilidad adulta 

Los adultos que rodean a los niños, niñas y adolescentes desempeñan un papel fundamental 

en la formación de sus hábitos y comportamientos digitales, no solo a través de las reglas que 

establecen, sino, más importante aún, mediante el ejemplo que brindan en su propio uso de la 

tecnología. El comportamiento de los padres, madres, tutores y educadores envía mensajes 

poderosos, a menudo más efectivos que cualquier instrucción verbal, sobre cómo relacionarse 

con los dispositivos electrónicos y el mundo digital. En la etapa infantil especialmente, los 

niños absorben no solo las instrucciones que reciben, sino también los modelos que observan 

a su alrededor. El ejemplo que ofrecen los adultos en su uso diario de dispositivos digitales 

influye profundamente en cómo los niños perciben la tecnología y en las actitudes que 

desarrollan hacia ella. 

Un uso consciente y equilibrado de la tecnología por parte de los adultos no solo establece un 

estándar positivo, sino que también refuerza la idea de que las pantallas son herramientas y no 

sustitutos de las conexiones humanas. Los adultos que priorizan momentos sin dispositivos, 

como las comidas familiares o actividades conjuntas, no solo modelan límites saludables, sino 

que también enfatizan la importancia de la presencia y la interacción directa. Esto ayuda a los 

adolescentes a comprender que la tecnología debe complementar, y no reemplazar, las 

relaciones y actividades significativas. 

Además de su comportamiento personal, los adultos tienen la responsabilidad de crear 

entornos donde los adolescentes puedan reflexionar críticamente sobre su relación con la 

tecnología. Más allá de señalar los riesgos del uso excesivo, los adultos pueden involucrar a los 

adolescentes en conversaciones sobre cómo la tecnología afecta su bienestar emocional, social 

y físico. Preguntas como "¿Cómo te sientes después de usar las redes sociales?" o "¿Qué 

opinas sobre la cantidad de tiempo que pasas frente a la pantalla?" invitan a los adolescentes a 
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pensar de manera autónoma y desarrollar una conciencia más profunda sobre sus hábitos 

digitales. 

Como hemos comentado anteriormente, fomentar actividades familiares libres de pantallas 

también es una estrategia poderosa para establecer un equilibrio. Las caminatas al aire libre, 

juegos de mesa, proyectos creativos o simplemente tiempo de conversación genuina son 

oportunidades para demostrar que es posible disfrutar del tiempo libre sin depender de la 

tecnología. Estas experiencias compartidas no solo fortalecen los lazos familiares, sino que 

también ofrecen un modelo tangible de alternativas de ocio que los adolescentes pueden 

incorporar a su vida diaria. 

Cuando se trata de establecer límites tecnológicos, es fundamental que los adultos no los 

presenten como imposiciones arbitrarias, sino como acuerdos basados en el bienestar mutuo. 

Por ejemplo, en lugar de simplemente prohibir el uso de dispositivos durante ciertas horas, los 

adultos pueden explicar los beneficios de limitar la exposición a las pantallas, como una mejor 

calidad del sueño, más tiempo para actividades personales o un mayor enfoque en los 

estudios. Involucrar a los adolescentes en la creación de estas reglas les otorga un sentido de 

autonomía y responsabilidad, aumentando la probabilidad de que las respeten. 

Por otro lado, los adultos deben ser conscientes de los mensajes que envían a través de sus 

propias conductas relacionadas con la multitarea digital. Por ejemplo, revisar constantemente 

el teléfono mientras se habla con un adolescente puede transmitir la idea de que las 

interacciones cara a cara son menos importantes que las notificaciones en la pantalla. En 

cambio, al mostrar plena atención durante estas conversaciones, los adultos demuestran 

respeto por el tiempo y las emociones del adolescente, reforzando la importancia de priorizar 

las relaciones humanas sobre las digitales. 

Los adultos pueden actuar como guías al enseñar a los adolescentes habilidades prácticas para 

navegar el mundo digital de manera segura y responsable. Esto incluye temas como la gestión 

del tiempo en línea, la importancia de verificar fuentes de información, y cómo proteger su 

privacidad en las redes sociales. Este enfoque no solo les proporciona herramientas concretas, 

sino que también les permite sentirse apoyados y preparados para enfrentar los desafíos del 

entorno digital. 

Los estilos parentales desempeñan un papel crucial en el desarrollo socioemocional de los 

niños y adolescentes, configurando no solo la forma en que perciben y manejan sus 

emociones, sino también cómo establecen relaciones saludables con los demás y con el 
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entorno tecnológico que les rodea. Cada estilo parental—ya sea autoritario, permisivo, 

negligente o democrático—ofrece un marco desde el cual los niños y adolescentes aprenden a 

interpretar el mundo, a comprender sus propios sentimientos y a construir hábitos que los 

acompañarán a lo largo de sus vidas. 

Un estilo parental democrático, caracterizado por el equilibrio entre el afecto y la disciplina, es 

especialmente efectivo para fomentar un desarrollo socioemocional positivo. Este enfoque 

promueve la comunicación abierta, el respeto mutuo y el establecimiento de límites claros, 

elementos esenciales para que los niños y adolescentes se sientan seguros y apoyados. Al 

mismo tiempo, los padres democráticos suelen estar más dispuestos a involucrarse 

activamente en el mundo de sus hijos, ya sea en sus interacciones sociales, sus intereses 

personales o su relación con la tecnología. 

En contraste, un estilo autoritario, donde las reglas rígidas predominan sobre la empatía y la 

comunicación, puede generar desafíos emocionales significativos. Los niños y adolescentes 

criados en este entorno pueden desarrollar inseguridades o una baja autoestima, lo que 

influye en cómo manejan las relaciones personales y su capacidad para enfrentar las 

dificultades de manera autónoma. En el ámbito tecnológico, estos jóvenes pueden recurrir a 

las pantallas como una forma de escape o rebelión frente a las restricciones excesivas. 

Por otro lado, un estilo permisivo, en el que se prioriza la indulgencia y la ausencia de límites 

claros, puede dificultar que los niños y adolescentes desarrollen habilidades de 

autorregulación, tanto en sus emociones como en su interacción con la tecnología. Sin 

orientación adecuada, pueden volverse dependientes de estímulos digitales o experimentar 

dificultades para establecer un equilibrio entre sus responsabilidades y sus intereses 

personales. 

En el contexto actual, donde la tecnología ocupa un lugar central en la vida cotidiana, los 

estilos parentales también influyen en cómo los niños y adolescentes aprenden a relacionarse 

con el entorno digital. Por ejemplo, los padres democráticos tienden a abordar el uso de la 

tecnología de manera colaborativa, dialogando sobre sus beneficios y riesgos y estableciendo 

acuerdos en lugar de imposiciones. Esto fomenta en los jóvenes un pensamiento crítico y una 

relación más consciente con las pantallas. Además, los estilos parentales moldean cómo los 

niños y adolescentes interpretan las emociones y los comportamientos de los demás. Los 

padres que practican la validación emocional y modelan habilidades de comunicación positiva 

ayudan a sus hijos a desarrollar empatía, asertividad y una mayor capacidad para resolver 

conflictos de manera constructiva. Estas habilidades son particularmente valiosas en un 
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mundo cada vez más interconectado, donde las interacciones digitales pueden generar 

malentendidos o intensificar emociones negativas. 

Un aspecto menos explorado, pero igualmente relevante, es cómo los estilos parentales 

influyen en la capacidad de los niños y adolescentes para manejar la presión social y las 

expectativas en línea. Un estilo democrático, que fomenta la autonomía y el pensamiento 

independiente, puede equipar a los jóvenes con la confianza necesaria para resistir presiones 

como la búsqueda constante de validación a través de "me gusta" o la comparación social en 

redes. Por el contrario, un estilo negligente, donde la atención parental es limitada o 

inconsistente, puede dejar a los jóvenes vulnerables a la influencia de dinámicas digitales poco 

saludables. 

Es importante destacar que los estilos parentales no son estáticos ni excluyentes. Los padres 

pueden adoptar elementos de diferentes enfoques según las necesidades de sus hijos y las 

circunstancias. Sin embargo, la reflexión consciente sobre cómo sus propias actitudes y 

comportamientos impactan el desarrollo socioemocional de sus hijos es fundamental para 

ofrecerles un entorno que les permita crecer con seguridad y confianza.  

Reflexiones finales: construyamos un futuro consciente y equilibrado 

El desarrollo socioemocional y cognitivo de niños y adolescentes en un mundo marcado por 

avances tecnológicos acelerados no solo requiere atención constante, sino también una visión 

integrada y consciente. Los desafíos y oportunidades que la tecnología plantea a los 

cuidadores, educadores y a la sociedad en general nos recuerdan que el equilibrio entre el 

entorno digital y las experiencias del mundo real es fundamental para fomentar una vida plena 

y saludable. 

Uno de los aprendizajes más importantes es que la tecnología, aunque poderosa, no es un 

sustituto de las relaciones humanas, el juego libre ni el aprendizaje experiencial. Los 

dispositivos electrónicos son herramientas valiosas cuando se utilizan con propósito y 

moderación, pero no pueden reemplazar las conexiones afectivas que los niños y adolescentes 

necesitan para prosperar emocional y socialmente. Por ello, es esencial que los adultos se 

conviertan en guías activos, modelando un uso saludable y ofreciendo alternativas 

significativas que promuevan un desarrollo integral. 

 

http://www.agdcastillo.es/


DR. ÁLVARO GARCÍA DEL CASTILLO-LÓPEZ 

 www.agdcastillo.es 21 

 

El entorno en el que crecen niños y adolescentes debe ser un espacio donde se equilibren los 

estímulos digitales con experiencias que nutran la creatividad, la curiosidad y las habilidades 

sociales. Esto incluye promover actividades al aire libre, el juego simbólico, la lectura y la 

interacción familiar, todas fundamentales para el desarrollo cerebral y emocional. Las rutinas 

diarias claras y predecibles también juegan un papel crucial, ya que brindan seguridad y 

ayudan a los más jóvenes a organizar su tiempo y prioridades. 

Por otro lado, el papel de los adultos no se limita a supervisar y establecer reglas; va mucho 

más allá. Validar las emociones de niños y adolescentes, tanto en contextos digitales como en 

su vida diaria, es clave para construir una base sólida de autoestima, confianza y resiliencia. Al 

reconocer y aceptar sus sentimientos sin juzgar, los adultos no solo fortalecen los vínculos 

afectivos, sino que también enseñan a los jóvenes a gestionar sus emociones de manera 

constructiva. 

En el ámbito digital, fomentar la alfabetización tecnológica y emocional es un paso esencial 

hacia un uso consciente de la tecnología. Enseñarles a los niños y adolescentes a reflexionar 

sobre sus hábitos digitales, a identificar cómo ciertas interacciones en línea les afectan 

emocionalmente, y a distinguir entre el uso positivo y los patrones problemáticos, les otorga 

herramientas críticas para navegar el mundo digital de manera saludable. Este conocimiento 

también les ayuda a resistir las presiones sociales que a menudo acompañan a las plataformas 

en línea, fomentando un sentido de autonomía y autocontrol. 

Finalmente, es importante recordar que la crianza y la educación no se producen en el vacío. 

La sociedad en su conjunto debe asumir la responsabilidad de crear entornos que protejan y 

promuevan el desarrollo saludable de las nuevas generaciones. Esto incluye la regulación de 

contenidos digitales, la promoción de políticas que fomenten el bienestar infantil y juvenil, y el 

apoyo a las familias y educadores con recursos e información actualizada sobre los desafíos del 

entorno digital. 

En conclusión, el futuro de los niños y adolescentes en un mundo digitalizado no depende 

únicamente de la tecnología, sino de cómo la utilizamos y la integramos en sus vidas. Al 

priorizar la empatía, la conexión humana, y un enfoque equilibrado y consciente, podemos 

garantizar que las generaciones futuras crezcan no solo adaptadas a un mundo tecnológico, 

sino también emocionalmente fuertes, socialmente hábiles y profundamente conectadas con 

su humanidad. El desafío es grande, pero las recompensas de criar individuos resilientes, 

críticos y equilibrados son incalculables. El futuro está en nuestras manos; trabajemos juntos 

para moldearlo con sabiduría y compasión. 

http://www.agdcastillo.es/

