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Actualmente es habitual encontrar móviles, tabletas, consolas u ordenadores en las casas 

ya que resultan muy útiles en nuestro día a día. Por esta razón, los jóvenes pueden 

acceder a las nuevas tecnologías fácilmente y a edades muy tempranas. Les atraen sus 

respuestas y recompensas inmediatas o la posibilidad de poder hacer varias cosas a la 

vez. Las  tecnologías pueden resultar muy útiles siempre y cuando no se haga un uso 

abusivo que provoque aislamiento y ansiedad. 

A continuación se presentan una serie de recomendaciones para padres para facilitar que 

sus hijos hagan un uso adecuado de estas tecnologías: 

 

▪ No es recomendable prohibir el uso de las nuevas tecnologías ya que eso puede 

hacer que se vuelvan demasiado atractivas. 

▪ Establezca un único momento del día para utilizar el móvil, tableta, consola u 

ordenador. Es importante hacer entender a su hijo/a que mientras estudia o hace 

deberes no debe estar pendiente de otras cosas para evitar que la entrada de 

mensajes disminuya su concentración. También resulta útil establecer periodos de 

desconexión cuando se está en casa (por ejemplo, a  la hora de comer) o los fines de 

semana (cuando se está compartiendo algo con otra persona). 

▪ No es adecuado utilizar los dispositivos antes de dormir. Los dispositivos con 

pantallas suelen emitir luz azul que afecta a los ciclos del sueño y, por ello, los 

usuarios que los utilizan antes de ir a dormir pueden tardar en conciliar el sueño y 

descansan peor. 

▪ El tiempo destinado a las nuevas tecnologías debe ser limitado, no superior a 

1-2 horas al día, con la excepción de los fines de semana en los que, dentro de 

ciertos límites, se puede ser más flexible con el horario. El establecimiento de normas 

y límites a los hijos debe ser más rígido en la infancia y más flexible en la 

adolescencia.  

▪ El uso de las nuevas tecnologías no debe afectar a los hábitos de sueño ni a 

los horarios de las comidas.  

▪ Evitar utilizar el móvil, tableta, consola u ordenador como premio o castigo. 

También deben dar ejemplo de su buen uso. Cuando estamos con otras personas, 

es una descortesía estar consultando o utilizando el teléfono móvil u otros. 

▪ Ubique estos dispositivos en lugares comunes (el salón, por ejemplo). Podrá 

facilitar el control de los contenidos utilizados por el menor. Si sólo es posible ubicarlos 

en la habitación del menor, oriente la pantalla de manera que puedan verse los 

contenidos desde la puerta. 

▪ Mientras se utiliza el móvil, tableta, consola u ordenador la habitación debe estar 

bien iluminada y se deben realizar paradas de 15 minutos para evitar problemas 

de visión. 

▪ Cuando los niños están cansados, nerviosos o han dormido poco no son buenos 

momentos para utilizar el móvil, tableta, consola u ordenador. 

▪ Potenciar aficiones como la lectura, el cine y otras actividades culturales. 
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ORIENTACIONES SOBRE EL USO ADECUADO  EN FUNCIÓN DE LA EDAD 

 

- Menores de 2 años: No deberían estar expuestos a ningún tipo de pantalla. 

Estos primeros años son cruciales para el desarrollo cerebral del niño y sus 

momentos para jugar, explorar o interactuar con otros. 

- Entre 2 y 7 años: No deberían ver más de 1h. de televisión. Tampoco se 

recomienda el uso de ordenadores, videoconsolas o móviles en esta edad. 

- Entre 7 y 12 años: No deberían exponerse a las distintas tecnologías más de 2h. 

diarias. Debería evitarse la conexión on-line a esta edad. 

- Mayores de 12 años: Por debajo de esta edad el uso del móvil debe estar 

controlado por parte de los padres. A partir de los 12 años es positivo que los 

menores conozcan el funcionamiento de los móviles y hagan un buen uso de 

estos. 

- Mayores de 13 años: No deberían exponerse a las distintas tecnologías más de 

3h. diarias. Se recomienda que sólo se permitan los juegos on-line a los niños que 

muestren una adecuada madurez y con supervisión. 

 

 

 

Puede obtener más información en Consell de l’Audiovisual a Catalunya www.cac.cat. 

Protecció dels menors a internet. Recomanacions per un bon ús d’internet 

http://www.cac.cat/web/internet/ 
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