Como manejar el tiempo en pantalla de forma efectiva

Para manejar el tiempo en pantalla de forma efectiva, el enfoque debe cambiar de la
prohibicidn a la gestidn de la atencidn. No se trata solo de cudntas horas pasan conectados,
sino de qué estan haciendo y qué estan dejando de hacer.

Aqui tienes estrategias practicas divididas por pilares fundamentales:
1. Establece "Zonas y Momentos Libres de Tecnologia"
La clave no es quitar el dispositivo, sino designar espacios donde el uso no es negociable.

e Lamesa es sagrada: Cero celulares durante las comidas (incluyendo a los padres,
para liderar con el ejemplo).

e Dormitorios libres de pantallas: Los dispositivos se cargan en un area comun (cocina
o sala) al menos 1 hora antes de dormir. La luz azul interfiere con la melatonina y el
suefio.

2. La Regla del "Costo de Oportunidad"

En lugar de fijar un limite arbitrario (ej. "solo 1 hora"), condiciona el tiempo de pantalla al
cumplimiento de responsabilidades y actividades fisicas:

e Orden de prioridad: Primero las tareas escolares, luego deberes del hogar, luego
actividad fisica (minimo 30-60 min) y finalmente el tiempo de ocio digital.

e Intercambio de tiempo: "Por cada hora de lectura o juego al aire libre, ganas 10
minutos de consola". Esto les ensefia a valorar el tiempo como un recurso limitado.

3. Herramientas de Control Parental Activo
No uses el control parental solo para bloguear, sino para monitorear y educar:
e Aplicaciones recomendadas:

o Family Link (Google): Excelente para gestionar dispositivos Android y
Chromebooks.

o Tiempo de Uso (Apple Screen Time): Nativo para iPhone/iPad.

o Qustodio o Norton Family: Para un control mds profundo en multiples
plataformas.

e Uso: Configura "tiempos de inactividad" automaticos para que el teléfono se
bloquee solo a las 9:00 PM, evitando discusiones diarias.



4. Calidad sobre Cantidad (El Semaforo del Contenido)
No todo el tiempo en pantalla es igual. Clasifica el contenido con tu hijo:

e Verde (Creacién/Aprendizaje): Programacion, edicién de video, cursos de idiomas,
tutoriales de dibujo. (Permiso mas flexible).

e Amarillo (Socializacién/Comunicacion): Chat con amigos, videollamadas. (Requiere
supervision de privacidad).

e Rojo (Consumo Pasivo): Scroll infinito en TikTok, Reels o YouTube. (Es el que mas
debe limitarse por su naturaleza adictiva).

5. Contrato Digital Familiar
Si tu hijo tiene mas de 10 afios, redacten un contrato fisico. Debe incluir:
1. Qué aplicaciones puede descargar.
2. Qué informacién nunca debe compartir (direccion, fotos intimas, contrasefias).

3. La consecuencia clara si se rompe una regla (ej. "Si usas el celular en la cama, se
retira por 48 horas").

Consejo PRO: Evita usar el tiempo de pantalla como el Unico premio o castigo. Si la
tecnologia es el Unico refugio de placer para el nifio, la dependencia emocional serd mayor.



CONTRATO PARA EL USO RESPONSABLE DE LA
TECNOLOGIA

EJEMPLO DE CONTRATO DIGITAL

Este es un modelo de Contrato de Ciudadania Digital. Estd disefiado para ser un pacto
mutuo: no se trata solo de restricciones, sino de responsabilidad y confianza.

Te sugiero imprimirlo, sentarte con ellos y discutir cada punto antes de firmar.

Entre: (en adelante, "El Usuario")
Y: (en adelante, "Los Padres/Tutores")

1. REGLAS DE TIEMPO Y LUGAR

e Zonas Libres: No se usaran dispositivos en la mesa durante las comidas ni en el

bafio.
e Hora de Apagado: Los dispositivos se entregaran/apagaran a las PM en
dias escolares y a las PM en fines de semana.

e Carga Nocturna: Los teléfonos/consolas se cargaran fuera del dormitorio (Lugar:

).
2. LA PRIORIDAD DE LA VIDA REAL

e Entiendo que la tecnologia es un privilegio, no un derecho.
e Antes de encender una pantalla, debo haber cumplido con:
o Tareas escolares terminadas.
o Responsabilidades del hogar (ej. recoger mi cuarto).

o Haber realizado al menos 30-60 minutos de actividad fisica o juego
desconectado.

3. SEGURIDAD Y PRIVACIDAD

e Contrasefias: Mis padres conoceran mis contrasefias por mi seguridad. Yo no
compartiré mis contrasefias con amigos.

e Gente Nueva: No aceptaré solicitudes de amistad ni chatearé con personas que no
conozca fisicamente en la vida real.



Informacién Privada: Nunca publicaré mi direccién, colegio, nimero de teléfono o
fotos que permitan identificar mi ubicacion actual.

4. COMPORTAMIENTO Y CIBERRESPETO

La Regla de Oro: No diré ni enviaré nada por medios digitales que no me atreveria a
decir en la cara a alguien.

Contenido: Si encuentro algo que me asusta, me incomoda o es inapropiado, se lo
diré a mis padres de inmediato. Sé que ellos no se enfadaran conmigo por contarles.

Fotos: No enviaré ni pediré fotos de contenido intimo o partes del cuerpo.

5. COMPROMISO DE LOS PADRES

Nosotros, los padres, prometemos no revisar tu dispositivo en secreto sin una razén
de seguridad importante.

Prometemos dejar nuestro celular cuando tu nos estés hablando de algo
importante.

Prometemos ayudarte a resolver cualquier problema que encuentres en internet sin
juzgarte primero.

6. CONSECUENCIAS (Si se rompe el pacto)

Firmas:

Si no se respeta la hora de apagado: Perderé el acceso por dias.

Si se oculta una aplicacion o se borra el historial para engafiar: Perderé el acceso por
semana(s).

Hijo/a (Usuario) Padre / Madre / Tutor

Fecha:

/[ /202__

Para que las consecuencias sean efectivas, deben ser légicas, proporcionales y predecibles.
No deben nacer del enojo del momento, sino de un acuerdo previo.

Aqui tienes la seccidn de consecuencias personalizada y categorizada por el tipo de falta,
lista para integrar en tu contrato:



6. REGIMEN DE CONSECUENCIAS (Pacto de Responsabilidad)

Entiendo que si no cumplo con las reglas acordadas, se aplicaran las siguientes medidas de
forma automatica:

A. Faltas Leves (Relacionadas con el Tiempo)

(Ejemplos: No apagar el dispositivo a la hora pactada, usarlo en la mesa, no haber
terminado los deberes primero).

e Consecuencia: Se restard el doble del tiempo excedido del dia siguiente. Si me pasé
15 minutos, mafiana tendré 30 minutos menos.

e Reincidencia: Pérdida total del uso de pantallas por 24 horas.
B. Faltas Graves (Relacionadas con la Confianza)

(Ejemplos: Instalar apps sin permiso, borrar el historial de navegacion, usar el dispositivo a
escondidas de madrugada o cambiar contrasefias sin avisar).

e Consecuencia: Retirada fisica del dispositivo (custodia parental) durante 3 dias
completos.

e Restauracién: Para recuperar el dispositivo, deberé realizar una tarea extra de ayuda
en el hogar que no fuera mi responsabilidad habitual.

C. Faltas Criticas (Relacionadas con la Seguridad y el Respeto)

(Ejemplos: Ciberbullying, contactar con desconocidos, acceder a contenido restringido
explicito o compartir informacion privada).

e Consecuencia: Suspensioén indefinida del uso de dispositivos (minimo 1 semana).

e Restauracidon: Deberé sentarme con mis padres a investigar y exponerles los riesgos
reales de esa conducta. En caso de falta de respeto a terceros, deberé redactar una
disculpa formal.

D. Dafio Fisico al Dispositivo
(Ejemplos: Romper la pantalla por descuido o perder el equipo).

e Consecuencia: Yo seré responsable de cubrir una parte o el total del costo de
reparacion o reemplazo (usando mis ahorros, mesadas futuras o realizando trabajos
adicionales en casa para "pagar" la deuda).

@ Un consejo para que funcione:

Cuando se aplique una consecuencia, evita los gritos. Simplemente di: "Es una Idstima que hayas
decidido perder tu tiempo de pantalla, mafiana serd una nueva oportunidad para cumplir el
contrato". Esto pone la responsabilidad sobre su decisién y no sobre tu autoridad.



Sugerencias de apps de control parental

Para instalar una aplicacién de control parental ahora mismo, la eleccién depende de si
buscas algo gratuito y sencillo o una herramienta avanzada con monitoreo de redes
sociales. Estas son las opciones mas recomendadas por expertos y usuarios:

1. Google Family Link (La mejor opciodn gratuita)

Es la herramienta oficial de Google y es totalmente gratuita. Es ideal si tus hijos usan
dispositivos Android, aunque los padres pueden gestionarlo desde un iPhone. [

Qué hace: Permite aprobar o bloquear aplicaciones de la Play Store, establecer
limites diarios de tiempo en pantalla, ver la ubicacién en tiempo real y bloquear el
dispositivo a una hora especifica.

Limitacién: No ofrece monitoreo detallado de lo que dicen en chats o redes sociales.

2. Apple Tiempo de Uso (Nativo para iPhone/iPad)

Si toda la familia usa dispositivos Apple, no necesitas instalar nada extra.

Qué hace: Permite configurar limites de apps, restricciones de contenido (compras
en la App Store o sitios web para adultos) y programar "Tiempo de inactividad".

Ventaja: Esta integrado en el sistema operativo y es muy dificil de saltar por los
nifios.

3. Qustodio (La mejor para monitoreo avanzado)

Es considerada una de las opciones mas completas del mercado. Aunque tiene una version
gratuita basica, su potencial real estd en la suscripcion.

Qué hace: Filtra contenido web de forma muy robusta, ofrece informes detallados
de actividad y permite rastrear la ubicacion con geocercas (avisos si el nifio sale de
una zona segura).

Destaque: Permite supervisar la actividad en plataformas especificas como YouTube
o Facebook, algo que las apps gratuitas no suelen hacer.

4. Bark (Especialista en Redes Sociales)

A diferencia de otras, Bark no monitorea todo lo que el nifio hace, sino que utiliza
inteligencia artificial para alertar sobre peligros.

Qué hace: Analiza mensajes de texto, correos electronicos y mas de 30 redes
sociales (incluyendo TikTok e Instagram) en busca de sefiales de ciberbullying,
contenido sexual o tendencias depresivas.


https://www.apple.com/mx/app-store/

o Ideal para: Padres de adolescentes que quieren respetar la privacidad pero recibir
alertas si hay un riesgo real.

5. Norton Family (Ideal para familias grandes)

Es una solucidon muy equilibrada que viene incluida en muchos paquetes de Norton
Antivirus.

e Qué hace: Destaca por sus herramientas de "Tiempo de Escuela", que bloquean
distracciones, pero permiten acceso a sitios educativos.

e Ventaja: Permite gestionar un numero ilimitado de dispositivos bajo una sola
cuenta.



