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Estado de la cuestión: Uso de 
pantallas en la infancia y la 
adolescencia en España 
El uso de la tecnología digital -incluidas las redes 
sociales, los ordenadores, Internet, los teléfonos 
inteligentes, las videoconsolas y juegos en línea- ha 
aumentado de forma rápida y sostenida en la última 
década, generando preocupación sobre cómo 
impacta en la salud y el desarrollo infantil y 
adolescente. 

Las tecnologías digitales y la salud mental están 
cada vez más interconectados, y este nexo tiene 
importantes implicaciones para la salud mental a 
nivel global (Potenza et al., 2020; Stein et al., 2021). 
En este contexto, existen crecientes 
preocupaciones sobre el uso problemático de 
Internet (UPI), los trastornos relacionados con las 
tecnologías digitales y sus potenciales costes para 
la salud pública y la sociedad (Fineberg et al., 2025) 
especialmente en la infancia y la adolescencia. 

La prevalencia global de adicción a Internet se sitúa 
en el 41,8 % entre estudiantes (Liu et al., 2025), con 
variaciones según ingresos del país, región, y 
presencia de síntomas depresivos. Además, existe 
una relación positiva entre la adicción a internet y la 
sensación de soledad en población general (Wang y 
Zeng, 2024). 

En España, el acceso a la tecnología digital es 
prácticamente universal entre la población infantil y 
adolescente. La edad media de adquisición del 
primer teléfono móvil se sitúa en torno a los 10-11 
años (Espada et al., 2024), consolidando una 
exposición digital temprana que llega antes del 
completo desarrollo de las habilidades de 
autorregulación necesarias para un uso saludable 
de los dispositivos. En este sentido, un estudio 
realizado por Pons et al. (2021) indica que el tiempo 
medio de uso de pantallas con fines recreativos en 
menores de 2 años fue de 71 minutos/día, 
aumentando hasta 160 minutos/día de 10 a 14 
años. Los datos disponibles en España muestran 
una presencia masiva, intensiva y temprana de las 
pantallas en la vida cotidiana de los menores, 
siendo un componente estable de la rutina diaria de 
los menores. Las familias juegan un papel clave en 
la entrega de los dispositivos.  

Según los resultados de una revisión reciente 
(Albacete-Maza et al., 2025), al menos cuatro 
factores resultan especialmente relevantes para 
comprender por qué a edades tempranas los niños 
y las niñas tienen ya teléfonos inteligentes: la 
presión de los iguales combinada con el miedo a la 
exclusión social; las características del hogar (tener 

varios hijos e hijas, separación de los progenitores, 
acceso gratuito a Internet en casa, uso de 
dispositivos electrónicos durante las comidas, edad 
y nivel educativo de los progenitores); la madurez 
percibida del menor; y las preocupaciones 
parentales sobre la seguridad y la localización. 

 

Redes sociales, videojuegos y 
exposición a contenidos 
inadecuados: Epidemiología 
El uso de las pantallas facilita el acceso a la 
información y amplía las oportunidades de ocio; sin 
embargo, también puede exponer a los usuarios a 
consecuencias no deseadas, asociadas a un 
deterioro del bienestar psicológico y a la aparición 
de dificultades en el ámbito escolar y familiar, 
especialmente durante etapas de especial 
vulnerabilidad como la infancia y la adolescencia 
(Mann y Blumberg, 2022; Noon et al., 2021; Vogel et 
al., 2014). 

Existen diferentes procesos que explican el uso de 
estas tecnologías y cómo este uso incide en la 
vulnerabilidad de los menores. La comparación 
social desempeña un papel decisivo a la hora de 
entender por qué el uso de redes sociales puede 
afectar al bienestar emocional en la infancia y la 
adolescencia (Mann y Blumberg, 2022; Noon et al., 
2021; Vogel et al., 2014). En estos entornos 
digitales predominan imágenes muy seleccionadas 
y versiones idealizadas de la vida cotidiana. Esta 
presentación parcial de la realidad favorece que los 
menores se comparen con otros que parecen más 
exitosos, más atractivos o felices. Cuando esto 
ocurre con frecuencia, es habitual que aparezcan 
sentimientos de insuficiencia, autocrítica e 
insatisfacción personal. 

La evidencia científica coincide en que estos 
procesos están relacionados con una mayor 
insatisfacción corporal, menor autoestima, 
ansiedad social y un incremento de síntomas 
depresivos (Blanquer-Cortés et al., 2025; Bonfanti et 
al., 2025; Merino et al., 2024). Estos efectos son 
especialmente intensos cuando el menor ya parte 
de una vulnerabilidad previa (por ejemplo, baja 
autoestima o dificultades de regulación 
emocional). En el caso de las chicas, la exposición 
continua a modelos corporales irreales o 
sexualizados acentúa aún más el impacto de estas 
comparaciones. 

 

 

 



 

 

 

Otro elemento muy importante es la búsqueda de 
validación externa. Las métricas (indicadores 
visibles) acerca de “me gusta”, comentarios o 
visualizaciones, actúan como una forma de 
evaluación social permanente. Para muchos 
adolescentes, esta dinámica puede generar una 
dependencia del juicio externo y ajeno y reforzar la 
idea de que la propia valía o reconocimiento 
depende de la respuesta del público de las redes 
sociales digitales. Esto incrementa: la presión por 
mostrarse de una manera idealizada; el malestar 
resultante cuando esa validación externa no llega; 
y el miedo a quedar fuera de las actividades de su 
grupo.  

En este escenario digital, además se añade el que 
las plataformas no priorizan los contenidos más 
saludables, sino aquello que retiene la atención: 

cuerpos ideales, éxitos extraordinarios o estilos de 
vida difíciles de alcanzar. Esto intensifica la 
comparación social y puede contribuir a una 
percepción persistente de inadecuación personal. 

Redes sociales 
Las redes sociales constituyen el principal espacio 
de interacción social de los adolescentes. El 98,5% 
de los menores está registrado en al menos una red 
social (UNICEF, 2025), siendo las principales 
YouTube (90,8%), Instagram (79,9%), TikTok (75,3%) 
y WhatsApp (95%). El 67% de los adolescentes las 
utiliza a diario y existen diferencias de género en su 
uso. Las chicas muestran mayor presencia en 
TikTok e Instagram y mayor búsqueda de validación 
social, mientras que los chicos predominan en 
YouTube y Twitch. También se observan diferencias 
de género en la función del uso de estos medios de 
comunicación ya que el 56,2% de las chicas afirman 
haberlos usado para escapar de sentimientos 
negativos, por el 41,7% de los chicos (HBSC, 2022). 

Videojuegos 
El 58,7% de los adolescentes juega con frecuencia, 
y un 35,6% lo hace diariamente (Espada et al., 2024). 
Uno de cada tres chicos (32,2%) y una de cada cinco 
chicas (19,8%) juegan a diario en días de colegio, 
una media de 2 y 1,6 horas al día, respectivamente. 
Los fines de semana, el porcentaje aumenta a tres 
de cada cuatro chicos 3,4 horas al día y a la mitad 
de las chicas (Lloret et al., 2022). También aquí 
existe una marcada brecha de género puesto que 
hasta el 50% de los chicos juega a diario frente al 
20% de las chicas. 

Respecto al uso de los videojuegos según la 
encuesta ESTUDES 2023, el 83,1% de los 
estudiantes declaran haber jugado a videojuegos, 
aumentando hasta el 96,2% en el caso de los chicos. 
El 5,1% del total de los estudiantes de 14 a 18 años 
presentaría un posible trastorno por uso de 
videojuegos y la prevalencia en chicos triplica la 
observada en chicas (7,7% frente a 2,5%) (Informe 
sobre adicciones, 2024). 

Jugar a videojuegos parece tener una función de 
regulación emocional en los más jóvenes ya que el 
63% declara usar los videojuegos para 
“desconectar” o aliviar emociones negativas. Este 
patrón sitúa a los videojuegos como espacio de 
ocio y socialización, pero también como una 
actividad con un alto potencial adictivo debido a su 
papel como mecanismo de alivio de la 
emocionalidad negativa. 

 

 



 

 

Contenidos inadecuados 
El acceso a la pornografía online se ha convertido 
en un fenómeno extendido y precoz. El 66,8% de 
los estudiantes de 14-18 años ha consumido 
pornografía alguna vez (86,3% en el caso de los 
chicos) y el 44,5% lo hizo en el último mes 
(ESTUDES 2025). La edad de inicio más común se 
produce a los 14 años, y la brecha de género en 
este fenómeno es extrema: 68% chicos vs. 19% 
chicas. El estudio Casandra concluye que la 
proporción de adolescentes de 12 años que han 
buscado voluntariamente contenidos violentos en 
Internet en los últimos 30 días es del 23,5% en 
chicos y 12,8% en chicas (Lloret et al., 2022). Esta 
exposición temprana a contenidos violentos 
condiciona el desarrollo afectivo y sexual debido a 
la exposición a modelos inadecuados de 
sexualidad, basados en la violencia y la 
cosificación. 

 
Del uso intensivo al uso 
problemático: Consecuencias 
Este uso habitual de las pantallas para diferentes 
fines supone un riesgo para el desarrollo de un uso 
problemático o adictivo. Las estimaciones sobre 
este problema varían entre estudios, pero la 
convergencia de datos es clara: se trata de un 
problema de primer orden en la población 
adolescente. 

Algunos factores de riesgo clave que nos muestran 
los estudios son: el uso nocturno, la falta de 
supervisión parental y el acceso a contenidos 
inapropiados. La prevalencia significativamente 
mayor en chicas para el uso problemático de redes 
sociales y en chicos para el uso de videojuegos 
refuerza la necesidad de estrategias de prevención 
diferenciadas, atendiendo a las particularidades de 
cada fenómeno y las variables sociales y culturales 
implicadas. 

 
Efectos del uso abusivo de 
pantallas 
Redes sociales 
La digitalización ha reconfigurado de manera 
profunda la experiencia vital de la infancia y la 
adolescencia. Para muchos menores, las esferas 
presencial y digital forman un continuo psicológico, 
de modo que las experiencias digitales afectan a su 
bienestar emocional, social y mental tanto como las 
del mundo físico.  

Este entorno híbrido genera oportunidades, pero 
también riesgos cuya influencia depende del diseño 
de las plataformas de redes sociales, videojuegos y 
páginas web, y su interacción con las 
características psicosociales del menor.  

Con carácter general, el uso excesivo de redes 
sociales y de los videojuegos multijugadores en 
línea, que se comportan como una red social 
temática, genera un estrés digital entendido como 
la presión por estar constantemente disponible, el 
volumen de estímulos y notificaciones, y la 
necesidad de seguir el ritmo de interacción 
impuesto por las plataformas. Estas dinámicas 
incrementan la sensación de sobrecarga, 
especialmente en edades en las que la 
autorregulación emocional aún está en desarrollo. 
A menudo, esta situación deriva en un patrón de 
ansiedad y pérdida de control, acompañado de 
interferencias en la vida cotidiana y de un uso 
dirigido a manejar emociones negativas, como el 
aburrimiento o la ansiedad (usando las tecnologías 
para compensar el malestar). Cabe resaltar que el 
término adicción no tiene el reconocimiento oficial 
para las redes sociales, aunque sí ha sido 
incorporado en la Clasificación Internacional de 
Enfermedades 11ª Edición (OMS, 2020) para 
videojuegos. 

 

 



 

 

Estado de ánimo y redes sociales.  

Existe abundante evidencia que relaciona el uso 
excesivo de redes sociales y la sintomatología 
depresiva, aunque los resultados de las 
investigaciones no permiten establecer causalidad, 
sí apuntan a una relación negativa —generalmente 
débil— entre mayor uso de redes y un peor bienestar 
psicológico en menores (Liu et al., 2022). Esta 
relación se ve modulada por factores psicológicos 
como la comparación social (McComb et al., 2020; 
Verduyn et al., 2020), o la autoestima, intensificada 
por funciones como el recuento de “me gusta” o 
seguidores, y el ideal de la felicidad que impera en 
el universo social digital. 

En España, el 75,8% de las y los adolescentes tiene 
al menos tres perfiles activos en redes sociales. El 
uso problemático alcanza al 5,7% (7,2% en chicas y 
4% en chicos) y se asocia con malestar emocional, 
baja autoestima y síntomas internalizantes como la 
ansiedad o la depresión (Márquez et al., 2025). 

Autolesiones y comportamientos de riesgo.  

Resulta preocupante la accesibilidad, a menudo 
involuntaria, a contenidos que promueven 
autolesiones e ideación suicida. La curiosidad del 
menor sobre estos aspectos se ve reforzada por 
sistemas algorítmicos que priorizan contenidos 
relacionados. En algunos casos, esta amplificación 
puede intensificar dificultades ya existentes entre 
adolescentes vulnerables. 

Trastornos alimentarios e insatisfacción corporal.  

La presión estética constituye un eje clave en la 
relación entre digitalización y salud mental. Las 
plataformas centradas en la imagen fomentan la 
exposición continua a ideales corporales poco 
realistas y ofrecen filtros que distorsionan la 
apariencia. Esto se ve reforzado por las propias 
dinámicas de las plataformas basadas en la 
comparación social y los algoritmos que priorizan 
contenidos vinculados a dietas extremas o 
prácticas dañinas, exponiendo repetidamente al 
menor a material que podría intensificar sus 
preocupaciones sobre el cuerpo. Todo ello 
contribuye a la insatisfacción corporal y puede 
agravar trastornos alimentarios en jóvenes 
predispuestos, especialmente en chicas (Kelly et 
al., 2018; Rousseau et al., 2017). 

Ciberacoso y victimización digital.  

El ciberacoso aparece como el riesgo conductual 
con mayor evidencia de impacto negativo. Su 
naturaleza persistente, sin límites temporales o 
espaciales, intensifica sus efectos emocionales, 
que pueden incluir ansiedad, depresión, aislamiento 
social y deterioro de la autoestima. Además, 

muchos adolescentes pueden alternar roles de 
víctima, agresor y observador, lo que complica la 
intervención y el apoyo necesario. 

Internet 
El uso problemático de Internet (UPI) ha ido 
adquiriendo un creciente interés en la literatura 
científica. Este concepto describe todas aquellas 
actividades en línea que generan un malestar 
significativo y un deterioro funcional en la vida de la 
persona. Entre estas actividades se incluyen las 
compras en línea, el cibersexo, el uso excesivo de 
redes sociales, la acumulación digital, el acoso 
cibernético, el uso desmedido de plataformas de 
transmisión (streaming), el consumo de pornografía 
y las compras compulsivas, entre otras (Pettorruso et 
al., 2020). Quienes presentan UPI suelen mostrar 
características de tipo impulsivo y/o compulsivo 
(Dell’Osso et al., 2021). Además, una revisión 
sistemática que abarcó casi 700 000 participantes de 
31 países estimó una prevalencia media ponderada 
del 7,02 % (Pan et al., 2020), lo que revela la magnitud 
global del fenómeno. 

El UPI se asocia con una amplia variedad de efectos 
negativos, que afectan tanto a la salud mental como 
a la salud física y al bienestar social. En el ámbito de 
la salud mental, diversos estudios han relacionado el 
uso problemático de Internet con depresión, 
trastornos de ansiedad, trastorno obsesivo-
compulsivo, somatización, TDAH, psicoticismo, baja 
autoestima e impulsividad (Kożybska et al., 2022; 
Männikkö et al., 2021; Pettorruso et al., 2020). Por 
otro lado, se ha observado que este tipo de uso puede 
contribuir a problemas familiares, aislamiento, 
soledad y baja integración escolar, especialmente en 
adolescentes (Männikkö et al., 2021). También se 
han encontrado vínculos entre el UPI y la 
psicopatología asociada a los trastornos de la 
conducta alimentaria (TCA) (Ioannidis et al., 2021).  

Respecto a la salud física, se han identificado efectos 
como somatización, menor actividad física, dolor en 
manos y muñecas, estrés cardiovascular, problemas 
de sueño y alteraciones en los hábitos alimentarios 
(Ioannidis et al., 2021; Kożybska et al., 2022, Nayak et 
al., 2021). Los problemas de sueño representan uno 
de los efectos más frecuentes (Alimorodi et al., 
2019), y también se ha documentado un aumento de 
la frecuencia cardíaca en reposo asociado al uso 
excesivo de pantallas (Nayak et al., 2021). 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Adicionalmente, existe evidencia que relaciona el 
UPI con un mayor riesgo de ideación suicida (Guo et 
al., 2020; Marchant et al., 2017). En adolescentes y 
jóvenes, este uso problemático se vincula con 
menor condición física, hábitos alimentarios poco 
saludables, migrañas y distintos tipos de dolor 
(Wacks y Weinstein, 2021). Finalmente, estudios en 
población adolescente española han mostrado que 
el UPI se asocia con una reducción significativa en 
todos los dominios de la calidad de vida 
(Machimbarrena et al., 2019).   

Pornografía online 
La exposición a pornografía online es un fenómeno 
temprano, frecuente y muy accesible para los 
adolescentes (Chaise et al., 2024). Habitualmente, 
la exposición ocurre en una etapa evolutiva (la 
adolescencia), caracterizada por la vulnerabilidad 
emocional, y la escasa o insuficiente educación 
sexual estructurada. 

La evidencia científica (Villena-Moya et al., 2025) 
nos revela que la pornografía expone a los 
adolescentes a modelos de sexualidad 
distorsionados; guiones sexuales basados en la 
desigualdad, humillación y sexo sin protección; 
centrados en la violencia, la dominación masculina 
y la cosificación de las mujeres. Estos contenidos 
inapropiados influyen en sus expectativas 
relacionales y en sus creencias sobre el 
consentimiento, propiciando la adopción de 
patrones poco saludables y actitudes más 
tolerantes hacia la violencia sexual (Rodríguez-
Castro et al., 2021), lo que plantea un problema 
añadido en términos de prevención de la violencia 
sexual. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Asociado al uso de pornografía online entre 
adolescentes, estudios recientes (Di caro et al., 
2025) señalan que los jóvenes pueden utilizar la 
pornografía para gestionar emociones 
desagradables (por ejemplo, aburrimiento, soledad 
o tristeza), convirtiéndose en estos casos en un 
mecanismo de regulación emocional 
desadaptativo. Esto afianza la idea descrita sobre el 
uso problemático de Internet (UPI) entre 
adolescentes, sobre cómo el contenido sexual sería 
un reforzador inmediato que mantiene ciclos de 
evitación de emociones desagradables, el uso 
compulsivo y exposición a contenidos 
desagradables. 

Es importante destacar que una parte importante de 
la exposición a pornografía en adolescentes es 
accidental, lo que incrementa la vulnerabilidad 
incluso en quienes no buscan activamente este tipo 
de contenidos (Döring et al., 2025). Adicionalmente, 
la ausencia de verificación de edad, el diseño 
adictivo de las plataformas y la permanente 
disponibilidad a contenidos inapropiados aumentan 
significativamente la vulnerabilidad de los jóvenes. 

Otro riesgo importante de exponerse a la 
pornografía online a edades tempranas es que 
suele formar parte de un patrón más amplio de 
conductas sexuales de riesgo en Internet, como el 
sexting inseguro, el acoso sexual digital, el 
intercambio de imágenes sin consentimiento, la 
permisividad sexual, comportamiento de acoso y la 
adicción a Internet (Chaise et al., 2024). 

 

 

 

 

 

 



 

 

Videojuegos 
Los videojuegos tienen como objetivo principal 
entretener a los usuarios mediante sistemas 
interactivos que, en la actualidad, se han expandido 
a múltiples plataformas, como computadoras 
personales, consolas, teléfonos móviles y tabletas. 
La mayoría de las aplicaciones de videojuegos 
cuentan hoy con una gran accesibilidad en línea y 
están integradas en plataformas sociales, lo que ha 
favorecido su rápida expansión y uso generalizado 
(Torres et al., 2018). 

La literatura científica ha documentado diversos 
efectos negativos asociados al uso intensivo de 
videojuegos, los cuales impactan en las áreas 
conductual, emocional, cognitiva y física 
(Peracchia y Curcio, 2018). Entre estos efectos 
destacan varios problemas de salud. En primer 
lugar, se ha observado que los videojuegos pueden 
afectar tanto la calidad como la cantidad del sueño 
(Peracchia y Curcio, 2018). Asimismo, su uso 
prolongado se ha relacionado con un descenso en 
la actividad física (Norman et al., 2013), así como 
con la disminución de la materia gris en 
determinadas regiones cerebrales (Mohammadi et 
al., 2020). Otros estudios señalan un aumento de 
problemas metabólicos en personas con uso 
excesivo de videojuegos (Turuel et al., 2016), 
además de una mayor presencia de ansiedad, 
especialmente en población joven (De Pasquale et 
al., 2021). En conjunto, estas evidencias muestran 
que, aunque los videojuegos cumplen una 
importante función de entretenimiento, su uso 
descontrolado puede acarrear consecuencias 
negativas en distintos ámbitos del bienestar 
humano. 

 

Prevención y detección 
temprana 
El uso de tecnologías digitales forma parte de la 
vida cotidiana de niños, niñas y adolescentes y 
puede aportar beneficios educativos, 
comunicativos y de ocio. No obstante, cuando su 
uso es excesivo, desregulado o sustituye 
actividades esenciales, se asocia a efectos 
negativos sobre el sueño, la salud mental, la 
atención y la convivencia familiar.  

La evidencia científica reciente, sintetizada en 
revisiones globales, indica que no es el tiempo de 
pantalla por sí solo el principal factor de riesgo, sino 
el modo de uso, la función que cumple en la vida del 
menor y el contexto en el que se utiliza (Sanders et 
al., 2024; Sala et al., 2024).  

 

En este marco, la detección temprana de 
situaciones de riesgo o vulnerabilidad resulta 
prioritaria. Las estrategias preventivas deben 
abordarse de forma multinivel, implicando a la 
persona menor de edad, la familia, la escuela y el 
entorno social y digital. También es importante 
destacar que se deben promover estrategias de 
prevención específicas y ajustadas a los grupos de 
población.  

 

Factores de riesgo individuales 

La evidencia identifica mayor vulnerabilidad al uso 
problemático de pantallas en menores que 
presentan: 

• Dificultades en la regulación emocional y el 
control de impulsos. 

• Búsqueda de validación social. 
• Orientación a la comparación social. 
• Uso de las pantallas como estrategia de 

evitación emocional. 
• Problemas previos de ansiedad, depresión o 

baja autoestima. 
• Uso de pantallas en horario nocturno, asociado 

de forma consistente a peor calidad del sueño. 

 



 

 

Otros factores de vulnerabilidad 

• Sexo: el sexo no constituye un factor de riesgo 
en sí mismo, aunque se observan diferencias en 
los patrones de uso. En general, los chicos 
presentan mayor riesgo asociado a videojuegos 
online, mientras que en las chicas el uso 
problemático se vincula con mayor frecuencia a 
redes sociales y procesos de comparación 
social. El riesgo depende, por tanto, de la 
función emocional del uso más que del sexo 
biológico. 

• Edad: la vulnerabilidad aumenta durante la 
adolescencia, especialmente en la adolescencia 
temprana y media (aprox. 11–15 años), debido 
a cambios en la búsqueda de identidad, la 
sensibilidad a la recompensa y un control 
inhibitorio aún en desarrollo. Un inicio más 
temprano del uso se asocia a mayor 
probabilidad de desregulación a medio plazo. 
 

• Trastornos del neurodesarrollo y psicopatología: 
la presencia de TDAH, TEA o trastornos de 
ansiedad y depresión se asocia a una mayor 
vulnerabilidad al uso problemático de pantallas. 
Esto no implica necesariamente un uso 
disfuncional, pero sí la necesidad de mayor 
acompañamiento adulto, estructura y apoyo, 
dado que las pantallas pueden utilizarse como 
regulación emocional, refugio social o fuente de 
estimulación constante. 

  



 

 

RECOMENDACIONES  
 
El uso de la tecnología por parte de menores 
requiere una orientación adecuada que garantice un 
desarrollo saludable, seguro y equilibrado. 
Establecer recomendaciones claras sobre el uso de 
la tecnología permite a familias, educadores y 
cuidadores fomentar hábitos responsables 
previniendo riesgos. Desde la Sociedad Española de 
Psicología Clínica Infanto-Juvenil se proponen las 
siguientes recomendaciones sobre el uso de las 
tecnologías en menores: 

Establecer una edad mínima para el acceso a 
redes sociales. 

Se recomienda que el uso de redes sociales no se 
inicie antes de los 16 años, buscando adecuar el 
acceso a estos entornos a un nivel de madurez 
evolutiva más consistente con las demandas 
emocionales, sociales y cognitivas que implican. 

Restringir el uso de smartphones en los centros 
educativos. 

Se respalda la adopción de políticas de “0 móviles” 
en los centros de educación primaria y secundaria, 
incluyendo la restricción de su uso con fines 
didácticos. Estas medidas favorecen la atención, la 
convivencia y la reducción de distracciones en el 
entorno escolar. 

Promover un uso pedagógico racional de las 
pantallas. 

El uso de ordenadores personales y tabletas puede 
constituir una herramienta educativa valiosa 
cuando se implementa de manera progresiva y 
estructurada. 

La incorporación al aprendizaje digital se 
recomienda a partir de los 6 años. Durante la etapa 
de educación primaria (6–12 años), el tiempo 
máximo diario recomendado es de 1 hora. 

Las metodologías digitales deben complementar, y 
no sustituir, las enseñanzas basadas en la 
lectoescritura. En educación primaria, las tareas 
escolares básicas deben poder realizarse sin 
necesidad de utilizar ordenador. 

Reforzar el papel activo de las familias. 

Las familias desempeñan una función central en la 
prevención y el acompañamiento del uso 
tecnológico: 

Supervisión de contenidos: Se recomienda una 
supervisión activa por parte de los progenitores 
para prevenir el acceso a contenidos inapropiados. 

Establecimiento de hábitos saludables: Los 
dispositivos móviles deben mantenerse en 
espacios comunes del hogar, evitando su 
interferencia con el estudio, la convivencia familiar 
y el descanso. Se recomienda interrumpir el uso de 
pantallas al menos una hora antes de dormir y 
mantener el dormitorio libre de dispositivos 
móviles. 

Promoción del buen uso digital: Es aconsejable 
fomentar en los hijos e hijas una actitud crítica ante 
las redes sociales, el respeto a las normas de 
cortesía digital y la empatía hacia las personas que 
puedan ser víctimas de comentarios negativos. 
Además, se recomienda alternar el uso de pantallas 
con actividad física regular, evitar el sedentarismo y 
garantizar al menos una hora diaria de relaciones 
sociales presenciales y juego sin pantallas. 

Modelado adulto: Los adultos deben ejercer un uso 
racional y equilibrado de la tecnología, actuando 
como modelos coherentes para niños y 
adolescentes. 

Impulsar medidas regulatorias y de transparencia. 

En consonancia con las recomendaciones de la 
Unión Europea, se insta a la Administración a limitar 
el acceso a redes sociales a menores de 16 años 
mediante un Proyecto de Ley Orgánica orientado a 
la protección de las personas menores de edad en 
los entornos digitales, garantizando su derecho al 
desarrollo saludable y a la protección de su salud 
mental. 

Asimismo, se considera necesario asegurar la 
transparencia algorítmica, promoviendo la 
visibilidad y comprensión de los algoritmos tanto 
para los usuarios como para los organismos 
reguladores. 
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