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Nuestro Plan Digital Familiar:

herramientas para acordar,
cuidar y disfrutar la
tecnologia en casa.




Un compromiso compartido con el bienestar digital

El acceso temprano a la tecnologia ha transformado la manera en que niias, nifios y
adolescentes aprenden, se relacionan y participan en la sociedad. Esta transformacion ofrece
grandes oportunidades, pero también plantea desafios que exigen acompafiamiento, regulaciony
educacion desde todos los ambitos.

Desde Red PaPaz, comprendemos que el bienestar digital es una tarea colectiva. Las familias,
las instituciones educativas, las empresas tecnoldgicas, los medios de comunicacion y el Estado
comparten la responsabilidad de construir entornos digitales seguros, saludables y formativos.
Ningun actor puede hacerlo solo: solo con esfuerzos coordinados lograremos que la tecnologia
sirva verdaderamente al desarrollo y la protecciéon de niflas, nifios y adolescentes.

Con esta guia, queremos fortalecer a las familias como primeras acompanantes y educadoras
en el mundo digital. Aqui encontraran orientaciones sencillas y basadas en evidencia para
dialogar, acordar limites, y acompafiar con empatia y ejemplo.

Esta publicacion complementa la Guia para instituciones educativas, disponible en
www.viguias.org, que ofrece herramientas y estrategias para que las Instituciones Educativas
impulsen una cultura digital de cuidado compartido.

El propdsito es uno solo: promover un uso consciente y equilibrado de la tecnologia, que
favorezca el bienestar, la convivencia y el aprendizaje. Cuidar en la era digital significa
aprender, adaptarse y compartir responsabilidades para garantizar que nifias, nifios y
adolescentes puedan crecer, explorar y conectarse de manera seguray plena.

Red PaPaz




Introduccion

Criar en la era digital no es sencillo. Hoy las
pantallas, los dispositivos méviles, las redes
sociales, los videojuegos y la inteligencia
artificial hacen parte de la vida cotidiana de
nuestras hijas e hijos desde muy temprana
edad.

Sabemos que esto puede traer muchas
preguntasy preocupaciones: ;sera que estoy
permitiendo demasiado?, ;soy muy
estricto?, ;como pongo limites sin generar
conflictos? Muchas madres, padres o
cuidadores sienten esa contradiccion: a veces
entregamos las pantallas para ganar un respiro,
y al mismo tiempo nos frustramos al pedirles
que se desconecten mientras que para
nosotros mismos es dificil despegarnos del
celular. Si alguna vez se ha sentido asi, no esta
solo.

Esta guia nace para acompafiarle en ese
camino. No queremos decirle lo que se debe
hacer, sino ofrecer herramientas sencillas y
basadas en evidencia, para que pueda tomar
decisiones informadas y construir sus
propios acuerdos en casa. El objetivo es que
las familias encuentren un equilibrio que
promueva el cuidado, el aprendizaje y el
bienestar, tanto en la vida en linea como fuera
de ella.

Esta tarea no recae solo en las familias. Las
empresas de tecnologia y las grandes
plataformas también tienen un papel central en
proteger a nifias, nifios y adolescentes. Aunque
ya existen regulaciones en distintos paises, aun
falta mucho por exigir. Sin embargo, desde el
hogar si podemos reducir riesgos, con
estrategias para disminuir tiempo en
pantallas, asi como frente al contenido
digital basura: publicaciones, videos y
mensajes que entretienen sin aportar valory
que, incluso, pueden promover estereotipos
dafiinos, desinformacion o conductas de riesgo.

Alo largo de esta guia encontrara ideas
practicas para conversar con sus hijas e
hijos y con quienes lo acompaiian en su
crianza y educacion, con propuestas para
establecer limites con sentido, y maneras para
apoyar las reglas y acuerdos definidos por la
institucion educativa. Porque acompafar no es
controlar, y poner reglas no es imponer: se
trata de construir confianza, ensefar con
nuestro ejemplo y aprender juntos.

Mas que un manual de normas, esta guia es un
mapa para recuperar la calmay descubrir que,
detras de cada pantalla, también hay una
oportunidad para conectar, aprendery
fortalecer los lazos familiares.




¢Por qué es importante
hablar sobre dispositivos
moviles en la casa y en las
instituciones educativas?

Los celulares, relojes inteligentes, tabletas y
otros dispositivos se han vuelto parte de la vida
cotidiana de nifias, nifios y adolescentes. Para
que sea mas facil, en adelante los llamaremos
simplemente dispositivos.

Su presencia en la casa e instituciones
educativas trae oportunidades, pero
también retos y responsabilidades que si no
se afrontan, pueden tener consecuencias
negativas en el sueio, la concentracién, las
relaciones y el bienestar. Por eso, mas que
discutir Unicamente sobre el tiempo de
pantalla, es necesario conversar sobre para qué
y cOmo se usan estos dispositivos, y qué
impacto tienen en la vida diaria.

En esta seccién presentamos modelos y
ejemplos practicos que muestran cémo las
normas escolares sobre el uso de
dispositivos pueden encontrar un eco en el
hogar, de manera que familia e instituciones
educativas refuerzan juntos un mismo
mensaje. También compartimos evidencia
sobre los beneficios de contar con acuerdos
claros, explicamos qué entendemos por
contenido digital basura y por qué es
importante hablar de él, y damos orientaciones
para involucrar tanto a la red de apoyo familiar
como a nuestras hijas e hijos en la construccién
de reglas compartidas.




¢Qué modelos existen en las instituciones
educativas y como podemos aplicarlos en casa?

En la guia para instituciones educativas ' publicada por Red PaPaz se plantean tres modelos
distintos para manejar el uso de dispositivos en la escuela. Ninguno es mejor que otro por si
mismo: lo importante es que se adapten a la edad de los estudiantes y a la realidad de cada
contexto educativo.

Lo interesante es que estos modelos pueden tener una traduccidon muy practica en el hogar, de
manera que las reglas escolares encuentren un eco dentro de la familia.

En la institucion
Modelo En casa

educativa Propésito y beneficios

1.Restriccién total

2. Uso pedagégico
guiado

3. Uso regulado o
mixto

Lasy los estudiantes
no llevan ni usan
dispositivos durante
la jornada escolar
(clases, recreos,
transporte).

Los dispositivos se
usan solo bajo la
guia del docente y
con un fin educativo
definido.

Se permite portar el
dispositivo, pero solo
usarlo en momentos
0 espacios
especificos (nunca en
clase o recreos).

No entregar un
celular propio antes
de los 14 aios. Si lo
tiene, no enviarlo a la
institucion y tener
restricciones al
respecto en casa.

Apoyar el uso de
celular o tableta
acompafiado por un
adulto, con tiempos
definidos y un
propdsito claro
(tareas, investigacion,
comunicacién en
horarios acordados).

Tener reglas visibles
y constantes: sin
pantallas en comidas,
ni en habitaciones al
dormir; horario fijo
después de tareas.
Supervisar segun la
edad.

En resumen, lo que la instituciéon educativa limita
o guia, la familia lo refuerza con reglas sencillas y

cotidianas. Esta coherencia entre los dos entornos
es clave para dar un mensaje coherente y efectivo.

Protege la salud
mental, reduce
distraccionesy
favorece la
interaccién
presencial.

Fortalece el
pensamiento
critico, ensefia a
diferenciar contenido
valioso de “contenido
digital basura”y
promueve el
autocontrol.

Fomenta autonomia
digital responsable
y ayuda a crear
rutinas saludables de
uso tecnolégico.

" Pueden acceder a ella en www.viguias.org



éPor qué hay tres

modelos diferentes?

La evidencia internacional muestra que no
existe una Unica manera correcta de
regular el uso de dispositivos. Algunas
instituciones educativas optan por
restringirlos totalmente; otras los permiten
con condiciones y fines pedagogicos. Lo
que la investigacion confirma es que no
hay una receta unica que funcione para
todos.

Tanto las instituciones que prohiben como
las que permiten el uso de dispositivos
moviles pueden tener aciertos y desafios.
El éxito no depende de la regla, sino del
proceso de construccién del acuerdo: los
mas solidos surgen de conversaciones
honestas e informadas entre directivos,
docentes, familias y estudiantes.
Conversaciones que no solo se pregunten
(cuanto tiempo?, sino también ¢para quéy
como se usa la tecnologia?.

Las normas que nacen de ese didlogo
dejan de ser una imposicion y se
transforman en herramientas de cuidado
y aprendizaje compartido. Lo mismo
ocurre en casa: no existe una regla
universal para todas las familias. Lo
importante es construir acuerdos que
respondan a la edad, madurez y realidad
de cada hija o hijo, y que reflejan las
dinamicas del hogar.




¢Como podemos alinear lo que
hace la institucion educativa
con lo que ocurre en casa?

Las normas y acuerdos que promueven un uso saludable de los dispositivos son mas efectivos
cuando la escuela y el hogar hablan el mismo lenguaje. En las instituciones educativas donde se
han establecido reglas claras, se han observado mejoras en la concentracion, la convivencia y el
bienestar emocional de los estudiantes. Pero esos avances se consolidan solo cuando las familias
refuerzan en casa los mismos mensajes y habitos.

é¢Sabias que...?

- En algunos colegios de Espafia donde se limitaron los celulares, el rendimiento en
matematicas y ciencias mejoré como si hubieran ganado casi un afio adicional de
aprendizaje 2.

- En Noruega, después de restringir los celulares, las visitas de nifias a servicios de salud
mental disminuyeron un 60% .

- En Colombia, la mayoria de nifias, nifios y adolescentes accede por primera vez a redes
sociales antes de los 13 afios, edad minima definida por las plataformas y lo hacen,
usualmente, sin acompafiamiento adulto “.

- La evidencia global muestra que, mas que la prohibicion total, lo que funciona es
establecer limites claros y explicitos, ajustados a la etapa del desarrollo y acordados con
las nifias, nifios y adolescentes, cuando su edad lo permite °.

- Los principales resultados de este tipo de medidas se relacionan con: disminucién del
acoso escolar, mejora de la concentracion en clase, y fomento de la socializacién y las
interacciones cara a cara®.

- Estos datos nos recuerdan que las decisiones sobre el uso de dispositivos moéviles
pueden tener un gran impacto en la salud fisica, mental y emocional de nifias, nifios y
adolescentes, asi como en sus procesos de aprendizaje.

La evidencia global muestra que, mas que la prohibicion total, lo que realmente funciona es
establecer limites claros, explicitos y coherentes entre escuela y hogar, ajustados a la edad y
construidos con la participacion de las nifias, nifios y adolescentes.

2 Beneito, P. & Vicente-Chirivella, O. (2021). Banning mobile phones in schools: Evidence from Spain. Applied Economic Analysis.

3Abrahamsson, S. (2024). Smartphone bans, student outcomes and mental health. Norwegian Institute of Public Health. https://ssrn.com/abstract=473524077
4Universidad de los Andes, Tigo y Aulas en Paz. (2024). Estudio Riesgos y Oportunidades del Uso de Internet para Nifias, Nifios y Adolescentes en Colombia.
°>Oregon Department of Education (2024). Fostering Student Learning, Well-Being, and Belonging: Guidance for School Cell Phone Policies. Salem, OR: ODE.
¢Abrahamsson, S. (2024). Smartphone bans, student outcomes and mental health in secondary school [Preprint]. Norwegian Institute of Public Health.



El impacto de estas medidas es evidente:
disminuye el acoso escolar, mejora la
concentracion y se fortalecen las interacciones
cara a cara. Pero su efecto solo perdura cuando
las familias asumen un rol activo, modelando
con su propio ejemplo y aplicando rutinas
consistentes en casa.

Ademas, el acompafiamiento familiar se amplia
cuando toda la red de apoyo participa. De
poco sirve que madres y padres establezcan
reglas si, cuando los nifios estan con los
abuelos o cuidadores, estas se ignoran.
Compartir los acuerdos con la familia
extendida y quienes apoyan la crianza ayuda
a mantener un mensaje coherente y fortalece
el sentido de cuidado compartido.

En definitiva, la institucion educativa puede
abrir la puerta al cambio, pero el hogar es
donde se consolidan los habitos, se da
ejemplo y se construye el bienestar digital
dia a dia.

¢Como involucrar

alared de apoyo
familiar?

Los acuerdos sobre el uso de dispositivos no
pueden recaer solo en madres y padres. Para
que funcionen, es necesario que toda la red de
apoyo familiar: abuelos, tios, hermanos
mayores u otros cuidadores, los conozca y los
respalde. Si en casa hay reglas claras, pero
cuando los nifios visitan a los abuelos pasan
horas frente a las pantallas, el mensaje se
debilita.

Algunas recomendaciones practicas para la
red de apoyo son:

- Compartir los acuerdos familiares:
asegurese de que quienes cuidan a sus hijas e
hijos conozcan las reglas sobre horarios,
tiempos de pantalla y contenidos permitidos.

- Unificar criterios basicos: si en casa se
acordd6 que no se usan pantallas durante las
comidas o después de cierta hora, procure que
esa regla también se cumpla cuando los nifios
estan con otros cuidadores.

- Conversar con otros padres y madres:
establecer reglas comunes sobre chats de la
clase, el uso de dispositivos en reuniones
sociales o tiempos de juego en linea evita
conflictos y ayuda a que las normas sean
consistentes.

- Dar ejemplo: pedir a los cuidadores y
hermanos mayores que también moderen el
uso del celular cuando estan con los mas
pequefios, refuerza el mensaje y les muestra
qgue todos debemos aprender a
autorregularnos.

De esta manera, el cuidado se vuelve una
tarea compartida y coherente en todos los
espacios de la vida de las nifias, nifos y
adolescentes.



¢Por qué escuchar

la voz de nuestras
hijas e hijos?

Muchas veces subestimamos la capacidad de nifias, niflos y adolescentes para reconocer cémo
los dispositivos impactan en su vida. Ellos mismos admiten que pueden distraerlos, afectar su
descanso o generar conflictos con sus pares, pero también valoran la conexién, la compafiiay la
autonomia que les ofrecen. Por eso, involucrarles en la construccidn de reglas es fundamental,
siempre ajustando su participacion a la etapa de desarrollo en la que se encuentren.

-Entre 0 a 5 afos, el rol adulto es de proteccién total. En esta etapa, las nifias y los nifios no
comprenden los riesgos digitales, por lo que las decisiones sobre el uso de pantallas deben
tomarlas exclusivamente madres, padres y cuidadores. Es clave ofrecer rutinas
predecibles, priorizar el juego fisico y la interaccién cara a cara, y limitar los dispositivos a
momentos breves y supervisados, intentando evitarlos totalmente.

- Entre los 6 y los 11 afios, las nifias y nifos comienzan a desarrollar habilidades de lectura,
pensamiento logico y cierta autonomia. Pueden comprender reglas simples, pero aun no
distinguen del todo los riesgos digitales, como la publicidad de productos nocivos o los
contactos con desconocidos. En esta etapa es util darles opciones sencillas dentro de
limites claros, de manera que se sientan participes sin perder la guia adulta. Por ejemplo,
en lugar de preguntar si quieren apagar la pantalla (a lo que seguramente responderan que
no), podemos plantear: “en cinco minutos se acaba el tiempo de la tableta ;quieres poner la
alarma tu o la pongo yo?” o “es hora de guardar el celular. ;quieres oprimir el botén de
apagado tu o lo hago yo?".

/




- Entre los 12 a 14 afios, las y los adolescentes buscan mas independencia y viven nuevas
dinamicas sociales en linea. Aunque ya tienen mayor capacidad de reconocer riesgos, la
presion de pares y la necesidad de pertenecer pueden influir en sus decisiones. Por eso es
importante invitarlos a diseflar las reglas con nosotros, negociando horarios y tiempos de
uso, y generando espacios de dialogo donde puedan expresar lo que sienten y viven en el
mundo digital.

- Entre los 15 a 18 afios, existe una mayor capacidad para reflexionar sobre los impactos a
largo plazo de sus decisiones en linea. Sin embargo, siguen siendo vulnerables a fenémenos
como la manipulacién algoritmica, la desinformacién o la violencia digital. En este momento,
el acompafiamiento adulto debe enfocarse en fortalecer su criterio y uso responsable,
animandoles a exigir que las plataformas ofrezcan entornos mas seguros, promoviendo
su ciudadania digital.

Adaptar la participacién de hijas e hijos a su edad y nivel de madurez hace que se sientan
valorados y responsables. Cuando su voz cuenta, cumplen los acuerdos con mayor

compromiso y se pueden convertir en guardianes de las normas familiares. Asi, el
cuidado digital deja de ser una imposicién y se transforma en una practica compartida de
respeto, confianza y aprendizaje mutuo.




¢Qué puede pasar si

no hay reglas claras
en casa?

Cuando no existen acuerdos familiares
sobre el uso de dispositivos, se
incrementan los riesgos: mas tiempo
frente a pantallas en la noche, menor
calidad del suefio, mayor exposicién a
contenidos dafiinos, mas discusiones por
los horarios o los mensajes, y dificultades
de concentracion en el estudio y en las
actividades cotidianas.

Poner reglas no significa desconfiar de
nuestras hijas e hijos, sino protegerlos,
acompanarlos y enseiarles a manejar
su vida digital con responsabilidad. Las
normas claras, compartidas y aplicadas con
carifio fortalecen el bienestar familiar y dan
tranquilidad a madres, padresy
cuidadores.

:cQué entendemos
por “contenido
digital basura" y
como distinguirlo?

El término contenido digital basura
(chatarra) se refiere a materiales disefiados
principalmente para retener la atencion y
generar consumo continuo, sin aportar
valor educativo ni favorecer el bienestar.
Este tipo de contenido suele caracterizarse
por:

- Repetitividad y falta de propésito:
videos que se repiten sin variacion, que no
cuentan una historia ni transmiten
aprendizajes.

- Exposicion a riesgos: contenidos
violentos, sexualizados, con discursos de
odio o estereotipos dafiinos, que
normalizan la discriminacion y la exclusion.

- Publicidad encubierta: mensajes
disfrazados de entretenimiento que
buscan inducir el consumo de productos.

- Diseno adictivo: funciones como el scroll
infinito, la reproduccién automatica o
notificaciones constantes que buscan que
las nifias, nifios y adolescentes
permanezcan conectados el mayor tiempo
posible.




La evidencia’ disponible sefiala que este
tipo de exposicidn puede generar efectos
acumulativos negativos: problemas de
sueiio, disminucién de la concentracion,
mayor vulnerabilidad al ciberacoso,
refuerzo de estereotipos y afectaciones
en la autoestima.

En contraste, el contenido digital de
calidad se reconoce porque enseiia,
inspira, conecta o despierta la
creatividad. Puede ser un documental que
amplia el conocimiento sobre el mundo, un
videojuego cooperativo que fomenta el
trabajo en equipo o una aplicaciéon que
motiva a crear historias, musica o dibujos.
La diferencia clave esta en el impacto: ¢lo
que vemos suma y fortalece, o solo
entretiene y desgasta?

Ejemplos cotidianos

para diferenciar

- Si un niflo pasa una hora viendo videos
cortos con bromas repetitivas y termina
irritable, probablemente consumio
contenido digital basura.

- Si en cambio, después de ver un video
sobre experimentos caseros quiere
intentarlos en la cocina o hacer preguntas
sobre ciencia, ese contenido fue positivo y
estimulante.

- Un videojuego que solo premia con
compras dentro del mismo juego o
anuncios constantes desgasta y frustra;
uno que invita a resolver retos en equipo
fomenta habilidades sociales y cognitivas.

7 Frontiers in Digital Child Safety Working Group. (2025). Frontiers in
digital child safety: Designing a child-centered digital environment
that supports rights, agency, and well-being (S. Cortesi & U. Gasser,
Eds.). TUM Think Tank at the Munich School of Politics and Public
Policy at the Technical University of Munich, Berkman Klein Center
for Internet & Society at Harvard University, and Department of
Communications and Media Research at the University of Zurich.
https://tumthinktank.de/en/project/frontiers-in-digital-child-safety
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Como madres, padres y cuidadores, nuestra
tarea no es solo restringir, sino acompanary
ensefnar a diferenciar. Algunas preguntas
sencillas pueden guiar esta conversacion:

- ¢Lo que estas viendo te ensefia algo nuevo, te hace pensar o te inspira a crear?

- ¢COmo te sientes después: con energia y motivacion o, por el contrario, cansado y aburrido?

- ¢(Este contenido refleja valores con los que te identificas, o repite estereotipos dafiinos? /

Practicar este filtro en el dia a dia ayuda a que nifias, nifios y adolescentes desarrollen
pensamiento critico y autorregulaciéon digital, habilidades fundamentales para navegar con
seguridad y equilibrio en el entorno en linea.

Q

En conclusién, hablar sobre lo que consumimos digitalmente es tan importante como
hablar sobre la alimentacién. Asi como ensefiamos a distinguir entre comida nutritiva y
comida chatarra, también debemos ayudar a reconocer qué experiencias digitales nutren la
mente y el corazén y cuales s6lo consumen tiempo y atencién sin dejar aprendizaje ni
bienestar. Nuestro propdsito es: menos consumo vacio o contenido digital basura, mas
experiencias que construyan curiosidad, creatividad y conexion.




cQuiénes son
responsables del
cuidado digital?

En el capitulo anterior vimos cémo los
dispositivos afectan la vida familiar y escolar,
y cudles son los modelos mas efectivos para
acompafar su uso. Ahora surge una
pregunta clave: ;quién es responsable de
que todo esto funcione? La respuesta no es
simple, porque ningun actor puede hacerlo
solo. El cuidado digital es una tarea de
corresponsabilidad, en la que participan
las familias, las instituciones educativas,
las plataformas e industrias tecnolégicas
y el Estado.

¢Qué significa
corresponsabilidad y
por qué nos importa?

La corresponsabilidad no significa que todos
hagan lo mismo, sino que cada actor asuma
un papel distinto y, juntos, contribuyan a un
propdésito comun: que nifas, nifos y
adolescentes vivan el mundo digital de
manera segura, saludable y constructiva.




A menudo se piensa que esta es una tarea exclusiva de las familias o de las instituciones
educativas, lo que termina generando cargas desproporcionadas sobre ellas. Sin embargo,
ninguna regla en casa puede contrarrestar por si sola un algoritmo disefiado para captar
la atencidn de los adolescentes, y ninguna institucién puede controlar lo que ocurre en
cada hogar durante la noche.

Por eso, necesitamos una mirada compartida y complementaria, en la que cada parte
—familias, escuelas, Estado y plataformas tecnolégicas— asuma su rol con compromiso y
coherencia. Solo asi podremos construir entornos digitales que protegen, inspireny
promueven el bienestar de nifias, nifios y adolescentes.

¢Cual es la responsabilidad de las
plataformas tecnoloégicas?

No podemos ignorar que las grandes empresas tecnoldgicas tienen una enorme
responsabilidad en la vida digital de nifias, nifios y adolescentes, y que hoy no estan
cumpliendo con su parte. Redes sociales, videojuegos y plataformas de entretenimiento
disefian algoritmos que buscan maximizar el tiempo frente a la pantalla, incluso si eso implica
exponer a los menores a publicidad invasiva, desinformacién, violencia, sexualizacién
temprana o contenido digital de baja calidad.

La evidencia muestra que muchas de estas compafiias permiten que millones de nifias y nifios
abran cuentas en redes sociales antes de los 13 afios —la edad minima que ellas mismas
declaran— sin verificar realmente quiénes son los usuarios. Este incumplimiento de sus
propias reglas expone a los mas pequefios a riesgos que podrian prevenirse con un verdadero
compromiso con su cuidado digital.



En varios paises ya se han aprobado
regulaciones que obligan a las
plataformas a asumir un rol activo en la
proteccidn infantil: limitar la exposicién a
contenidos dafinos, establecer sistemas de
verificacién de edad mas seguros 'y
garantizar que el disefio de sus productos
respete los derechos de la nifiez.

Desde organizaciones como Red PaPaz,
insistimos en que estas obligaciones deben
hacerse exigibles también en América
Latina, porque no puede recaer solo en
las familias la tarea de enfrentar a
gigantes tecnolégicos que se lucran de
la atencién infantil.

En Colombia, por ejemplo, aun no existen
normas claras que obliguen a las
plataformas a verificar la edad de quienes
crean una cuenta. En la practica, cualquier
nifio o nifia puede abrir un perfil en redes
sociales declarando tener 14 o0 15 afios, sin
que la plataforma lo compruebe. Esto
significa que la proteccién real sigue
siendo insuficiente, y que los menores
contindian expuestos a entornos
digitales que no son adecuados para su
edad.

Mientras no existan mecanismos
obligatorios y efectivos, las familias
seguiran siendo la primera linea de
defensa. Pero esa defensa solo sera justay
sostenible si el Estado regulay las
empresas tecnoldgicas asumen la
responsabilidad que les corresponde.




¢Qué podemos hacer para exigir entornos
digitales mas seguros?

La proteccion digital de nifias, nifios y adolescentes no puede depender solo de las
familias ni de la buena voluntad de las empresas.

Necesitamos reglas claras, responsabilidades compartidas y politicas que garanticen
verdaderamente su bienestar en linea.

Como madres, padres y cuidadores podemos levantar la voz y exigir que se tomen
decisiones concretas.

El Consenso Nacional de Cuidado Digital es una declaracién publica que nos une en
un mismo proposito: impulsar mejores regulaciones y compromisos reales para
que las plataformas y los entornos digitales sean espacios donde nuestras hijas e
hijos puedan aprender, crear y relacionarse sin miedo.

Al firmarlo, estas diciendo: si queremos tecnologia, pero queremos que sea segura,
humana y responsable.

Te unes a familias que entienden que cuidar en lo digital también es educar, protegery
exigir cambios justos.

Unete al Consenso Nacional de

Cuidado Digital con tu firma
en www.viguias.org




cQué puede (y no

puede) hacer cada
actor?

Las familias podemos establecer reglas cotidianas, crear rutinas, conversar sobre riesgos y
oportunidades, y dar ejemplo con nuestro propio uso de pantallas. Sin embargo, no tenemos la
capacidad de cambiar el disefio de las aplicaciones ni de supervisar cada espacio digital en el que
participan nuestras hijas e hijos.

Las instituciones educativas pueden organizar la jornada escolar de manera que el uso de
dispositivos no interfiera con el aprendizaje ni con la convivencia. También pueden ensefar
habitos de estudio y ciudadania digital, pero su alcance termina al salir de las aulas: no controlan lo
que sucede en casa ni durante la noche.

Las plataformas tecnolégicas tienen la posibilidad de disefiar productos mas seguros: sistemas
de privacidad comprensibles, verificacion real de edad, menor exposicion a contenidos dafiinos y
mecanismos eficaces para responder ante reportes de acoso o violencia. Pero no pueden
reemplazar el papel afectivo y formativo de las familias, ni la labor pedagégica de las
instituciones educativas.

El Estado, por su parte, tiene la autoridad para crear y hacer cumplir leyes que protejan
los derechos de la nifiez en internet. Puede exigir a las empresas tecnoldgicas que adopten
estandares de seguridad, y fortalecer a instituciones educativas y familias con programas de
acompafiamiento y prevencion. Aun asi, su presencia no alcanza los espacios intimos del
hogar ni las conversaciones cotidianas.

Por eso, la proteccién y el bienestar digital solo son posibles cuando todos actuamos de
forma coordinada: familias que acompanan, escuelas que educan, plataformas que
asumen su responsabilidad y un Estado que garantiza los derechos. Ningun actor puede
hacerlo solo; juntos, si podemos construir entornos digitales mas seguros, equilibrados y
humanos para nuestras nifias, nifios y adolescentes.




cQué dice la ley

y la evidencia?

En Colombia, el marco legal reconoce la
corresponsabilidad como principio:

- La Constitucion Politica (art. 44)
establece que los derechos de la nifiez
prevalecen sobre los de los demas.

- La Ley 1098 de 2006 (Codigo de Infanciay
Adolescencia) sefiala que la familia es el
primer entorno protector, también en lo
digital.

- La Ley 1620 de 2013 promueve la
participacion de las familias en la
convivencia escolar, incluyendo situaciones
relacionadas con tecnologias.

- La Ley 2170 de 2021 refuerza la idea de
que regular el uso de tecnologias en
entornos educativos es una tarea
compartida entre Estado, escuelay
familias.

La evidencia respalda este principio: los
acuerdos funcionan mejor cuando
instituciones educativas, Estado,
sociedad y familia estan alineados. Por
eso la participacion familiar no es opcional,
sino indispensable para lograr un
verdadero impacto en el bienestar digital
de nifias, nifios y adolescentes.

¢Qué funciona mejor
en la practica?

Acompaiiar desde la familia no significa
saberlo todo ni tener respuestas
perfectas. Significa estar presentes,
aprender junto a nuestras hijas e hijos 'y
mostrar, con el ejemplo, que también
estamos dispuestos a regular nuestro
propio uso de pantallas. Este
acompafiamiento no se basa solo en el
sentido comun: esta respaldado por la
evidencia.

Los estudios muestran que limitar el uso
de dispositivos Gnicamente en las
instituciones educativas no reduce el
tiempo total de pantalla, sino que muchas
veces lo traslada al hogar. Esto confirma que
la participacién activa de la familia no es
opcional, sino indispensable para lograr
un impacto real en el bienestar digital de
nifias, nifios y adolescentes.




Ahora bien, ¢qué tipo de participacion
familiar ha demostrado ser mas efectiva?
La investigacidn nos da algunas pistas:

- Conversar y acompanar de manera constante —I|o que se conoce como mediacion
parental activa— resulta mas eficaz que la simple restriccidn. Este tipo de acompafiamiento
ayuda a que nifias, nifios y adolescentes se conviertan en usuarios criticos y creadores
responsables en los entornos digitales.

- Dar ejemplo con nuestro propio comportamiento —el lamado modelado parental— es
uno de los factores mas influyentes en el uso que las hijas e hijos hacen de la tecnologia.

- Escuchar y valorar sus opiniones fortalece la autonomia y la responsabilidad, y hace que
las reglas sean mas efectivas y personalizadas. Ademas, este es un derecho reconocido
por la Convencién sobre los Derechos del Nifo.

Acompafar, entonces, no es controlar, sino crecer juntos en el mundo digital,
aprendiendo a cuidar, disfrutar y equilibrar la tecnologia en familia.




Nuestro plan en casa:
acuerdos familiares para
cuidar, enseiar y aprender
en el mundo digital

La tecnologia avanza a gran velocidad, y es
natural preguntarnos como establecer limites
saludables sin perder las oportunidades que
ofrece. No existe una receta Unica: cada hogar
es distinto. Al diseflar acuerdos, conviene tener
en cuenta tres aspectos:

- El contenido: qué se ve, se comparte o se
hace.

- El contexto: dénde, cuando y con quién se
usa la tecnologia.

- Las caracteristicas individuales: edad,
personalidad y nivel de madurez.

Considerar estos factores facilita crear un Plan
Digital Familiar adaptado a las necesidades y
realidades de cada hogar. Mas que una lista
de prohibiciones, este plan es un pacto de
cuidado y aprendizaje compartido,
construido con la participacion de todas las
personas que hacen parte del hogar
—madres, padres, cuidadores, hijas, hijosy
otros familiares— para fortalecer habitos
digitales saludables y coherentes.




Objetivo

Claves del paso

Preguntas guia /

Ejemplos de acuerdos

Paso 1-;Cémo
empezamos la
conversacion?

Paso 2 - ;:Como
creamos nuestro
Plan Digital
Familiar?

Generar confianza'y
promover un dialogo
cotidiano sobre lo
digital.

Convertir las
conversaciones en

acuerdos concretos y

realistas.

- Favorecer que
nifias, niflos y
adolescentes hablen
sin miedo.

- Integrar el tema

digital como parte
natural de la vida

familiar.

- Conversar con
frecuencia, no solo
en momentos de
crisis.

- Escuchar con
atencién: mirar a los
0jos, resumir, validar
emociones.

- Usar lenguaje
adaptado a la edad.

- Construir un pacto de
cuidado mutuoy
flexible.

- Involucrar a toda la
familia en su disefio.

- Responder juntos
cinco preguntas:

- ¢Cuando y donde?
- ¢Qué se puede hacer?
- ¢COmo se supervisa?

- ;Cuando tener celular
propio?

- ¢Cémo promover la
autonomia digital?.

-“:Qué fue lo mas
interesante que viste
hoy en YouTube?”

-“;Qué es lo que mas
te gusta de ese
juego?”

- “;Cémo te sentiste
cuando pasé eso en
el chat?”

- “Gracias por confiar
en mi; vamos a
resolverlo juntos.”

- “Los celulares se
cargan en la sala
desdelas9 p. m.”

-“La mesa es un
espacio libre de
pantallas.”

- “Antes de instalar
una app, la
revisamos juntos.”

- “Si algo nos
incomoda en linea,
selocontamosa__."
- Preguntas para
decidir el primer
celular:

- “;Respeta las
reglas?”

- “;Cuida sus cosas?”
- “¢sPodemos

acompafiarlo
adecuadamente?”



Objetivo

Claves del paso

Preguntas guia /
Ejemplos de acuerdos

Paso 3 - Pensando
mas alla del tiempo
de pantalla

Promover el
bienestar integral y el
uso consciente de la
tecnologia.

- Priorizar el suefio, la
actividad fisica, la
alimentacion saludable
y la convivencia.

- Valorar la calidad mas
que la cantidad de
pantalla.

- Usar la tecnologia
como medio para
aprender, no como fin.

- Evaluar su impacto en
la vida diaria.

- Fomentar contenido
educativo y conexién
con lo real.

- Cuatro preguntas
clave:

- ¢Qué estan viendo?

- ¢Dénde, cudndoy
con quién?

- ¢Paraquélousany
como les afecta?

- ¢Como esta
disefiada la
plataforma?

Ejemplos:

- “Declaramos las
comidas y noches sin
pantallas.”

- “Hacemos pausas
activas para caminar,
jugar o conversar.”

- “iEste contenido te
ensefa, te inspira o
solo te hace scroll
infinito?”

- “Transformemos
ese interés digital en
algo real: cocinar,
visitar un refugio,
jugar en familia.”

En este capitulo pasamos de la conversacién a la accién, con herramientas
concretas y un paso a paso claro para crear un entorno digital seguro,
provechoso y coherente con los valores de su familia, que apoye el juego,
la autonomia y el desarrollo de habilidades.




Paso 1: ;:Como
empezamos la
conversacion?

El primer paso es sentarse a conversar.
La base de cualquier acuerdo familiar
exitoso es la confianza y el trabajo en
equipo. Esa confianza se fortalece
cuando nifias, nifos y adolescentes
sienten que pueden hablar sin miedo a
ser juzgados, y cuando sus voces son
tomadas en cuenta.

Hablar de tecnologia no debe ser un tema
excepcional o de crisis: lo ideal es que sea
una practica cotidiana. Conversar durante
las comidas o en una salida o paseo
familiar puede convertirse en un
espacio seguro para hablar tanto de lo
trivial como de lo serio. Esto normaliza
gue temas como internet, videojuegos o
redes sociales formen parte de la vida
familiar y evita que solo se aborden solo
cuando hay un problema.

¢Como fomentar un
dialogo constante y
sincero?

Acompaiiar no se trata de una Unica
charla formal, sino de muchos
momentos pequeinos que, poco a poco,
construyen un habito de comunicacién.
El objetivo es mostrar un interés genuino,
con curiosidad mas que con juicio. En lugar
de preguntar “;qué estas haciendo en el
celular?” con tono de control, podemos
decir: “squé fue lo mas interesante que
viste hoy en YouTube?” o0 “;qué juego
nuevo probaste y con quién juegas?”
Estas preguntas abiertas permiten conocer
su mundoy, al mismo tiempo, transmiten
confianza para que hablen de lo que les
preocupa.




Recuerde que el impacto de la tecnologia va
mucho mas alla del tiempo frente a la pantalla.
Lo que realmente importa son tres factores:

- El contenido: qué se ve y se hace.

- El contexto: donde, cuando y con quién se usa la tecnologia.

- Las caracteristicas individuales: edad, personalidad y vulnerabilidades de cada nifia, nifio o
adolescente.

Un enfoque centrado en el bienestar invita a explorar qué genera riesgo o malestar y c6mo
la tecnologia puede amplificarlo o reducirlo. Por ejemplo, conversar sobre cémo alinear el
uso de redes sociales con los valores familiares, o proponer ajustes sencillos —como desactivar
notificaciones o planear pausas digitales— suele ser mas efectivo que imponer prohibiciones
generales. Estas estrategias ayudan a generar cambios de comportamiento mas sostenibles
y fortalecen la autonomia de las nifias, nifios y adolescentes.

Fomentar una comunicacién abierta, sin miedo a sanciones o restricciones severas, es
clave. Las medidas drasticas pueden llevar a que nifias, nifios y adolescentes oculten sus

experiencias negativas por temor a perder acceso a la tecnologia. /

El didlogo continuo y de calidad es la mejor herramienta. Madres, padres y cuidadores
pueden aprovechar los intereses digitales de sus hijas e hijos como punto de partida para

conversaciones significativas. Esto no solo fortalece el vinculo familiar, sino que también
promueve el desarrollo de habilidades digitales, pensamiento critico y resiliencia,
esenciales para navegar el mundo en linea con seguridad y confianza.




Diferentes
conversaciones

para diferentes
momentos

No todas las charlas son iguales. A veces se
dan de forma general, para construir
habitos saludables; otras surgen por una
preocupacién concreta o porque se
sospecha que algo esta pasando. En
ocasiones, ocurren después de una
situacion que ya genero dafio o riesgo.
Cada escenario requiere un tono diferente:

- Para formar habitos: estas
conversaciones ayudan a crear confianzay
mantener el tema digital como parte
natural de la vida familiar. Es atil
preguntar qué plataformas disfrutan,
qué juegos estan probando o qué retos
digitales han visto entre sus amigos.
Preguntas como “;qué es lo que mas
disfrutas de ese videojuego?” o “;cual fue el
ultimo reto digital que viste y qué opinas
de é[?” transmiten curiosidad genuinay
muestran que queremos conocer su
mundo, no vigilarlo. Cuando este tipo de
dialogo es habitual, resulta mas facil
conversar también en momentos
dificiles.

- Para atender una preocupacion: surgen
cuando notamos sefales de alerta, como
cambios en el animo, dificultad para
dormir o uso excesivo de los
dispositivos. En este caso, el objetivo no
es “atrapar” a nuestra hija o hijo, sino
mostrar cuidado y empatia. Podemos
iniciar con frases como: “He notado que
Ultimamente pasas mas tiempo conectado
y te veo algo cansado. ;Como te estas
sintiendo?” Este tipo de apertura invita a
compartir si hay algo que les preocupa o
incomoda.

- Para reaccionar ante un riesgo: son las
conversaciones mas delicadas, aquellas
que ocurren después de un incidente: un
mensaje ofensivo, contacto con un
desconocido o exposicion a contenido
perturbador. En esos momentos,
mantener la calma es esencial. Es
importante no culparlos con frases como
“eso te pas6 por no hacerme caso”. En su
lugar, podemos agradecer la confianza:
“Gracias por contarme; vamos a resolver
esto juntos.” Transmitir seguridad y apoyo
en medio de la crisis refuerza la confianza y
ensefia que en casa siempre encontraran
contencién, no castigo.




Usar el lenguaje
apropiado a la edad

Cada etapa del desarrollo trae preguntas,
intereses y necesidades distintas. Adaptar el
lenguaje y el enfoque segun la edad ayuda
a que las conversaciones sobre el mundo
digital sean mas significativas y efectivas.

- Antes de los 8 afos: durante la primera
infancia, se recomienda limitar al maximo
el uso de pantallas y, cuando sea necesario,
hacerlo siempre en compaiia de un adulto.
Si usan aplicaciones educativas o hacen
videollamadas con familiares, lo concreto
funciona mejor. Puede usarse una
comparacién sencilla: “Asi como solo
cruzamos la calle de la mano de alguien
mayor, también usamos la tableta o el celular
siempre acompafados.”

- Entre 9y 13 afios: En esta etapa, nifias y
niflos ganan autonomia y curiosidad, pero
todavia no diferencian facilmente la
informacién confiable de la publicidad o
los contenidos falsos. Conviene guiarlos con
ejemplos practicos: cuando aparezca un
anuncio en un video, se puede preguntar:
“:Cémo sabes que esto es un comercial y no
un consejo real?” También es util practicar
respuestas juntos: “;Qué harias si alguien
gue no conoces te escribe en un chat?” El
acompafiamiento aqui consiste en
ensefiarles a reconocer riesgos y a pensar
antes de actuar, sin infundir miedo.



- Entre 14y 18 aios: las y los adolescentes buscan independencia y enfrentan temas mas
complejos: presion social, consentimiento, comparacién en redes o exposicién a contenidos
dafinos. El didlogo debe ser mas horizontal y reflexivo. Por ejemplo: “He visto que muchas
personas publican fotos sin pensar en las consecuencias. ;Qué opinas de eso?” o “;Qué harias si
alguien te pide una foto que te incomoda?” El reto en esta etapa es ofrecer criterios y
acompafnamiento, mas que imponer reglas rigidas que probablemente cuestionen.

Brindar respuestas claras, sin recurrir al “porque yo digo”. Reconocer cuando no sabemos algo y
buscar juntos la respuesta es también una forma poderosa de ensefiar. Mas que dar 6rdenes, se
trata de guiar con el ejemplo, escuchar con empatia y crecer juntos en el mundo digital.

Tabla 2. Resumen de efectos de la tecnologia y acompaiamiento segun la edad

Rango de edad

Antes de los 8
afnos

Cémo viven
la tecnologia

- Aprenden por
imitacion.

-No comprenden
riesgos, publicidad ni
manipulacion.

- Las pantallas
pueden afectar
suefio, atenciony

Qué necesitan de madres,
padres y cuidadores

- Proteccion casi
total: muy poco uso
de pantallas, siempre
acompafado.

- Priorizar el juego
fisico, el vinculo
afectivo y rutinas
estables (suefio,
alimentacién,

Ejemplos de mensajes
y practicas

- Establecer zonas sin
pantallas (mesa,
habitacién).

- Crear rutinas sin
dispositivos antes de
dormir.

- Usar apps sencillas
y seguras sélo por

juego libre. movimiento). cortos periodos.
Entre 9y 13 afios - Aumenta la - Guia cercanay - ";Como sabes que

curiosidad y la limites claros: esto es un comercial

autonomia. explicar reglas, y NO un consejo

- Comienzan a usar
mas videojuegos,
redes o mensajeria,
pero aun no
distinguen bien
publicidad,
informacioén falsa ni
intenciones de
desconocidos.

- Mayor impacto en
autoestima y suefio
si no hay limites.

revisar contenidos y
apps juntos.

- Ayudar a identificar
“contenido digital
basura”.

Ensefiar a reconocer
riesgos (mensajes de
desconocidos, retos
peligrosos) y a pedir
ayuda.

real?”

- “;Qué harias si
alguien que no
conoces te escribe?”

- Acordar horarios de
uso, estacion de
carga comun en las
noches.

- Zonas y espacios sin
pantallas.




R Cémo viven Qué necesitan de madres, Ejemplos de mensajes
ango de edad I - . g
a tecnologia padres y cuidadores y practicas
Entre 14y 18 afios - Buscan - Acompafiamiento - “He visto que
independencia 'y horizontal y critico: muchas personas
validacién social. mas autonomia, pero publican fotos sin
con criterios, pensar en las
- Se enfrentan a acuerdos explicitos y consecuencias, ;qué
presién de pares, didlogo frecuente. opinas?”
comparacion en
redes. - Hablar de bienestar, - ";Qué harias si
reputacioén digital, alguien te pide una
- Riesgos de contacto consentimiento, foto que te
y exposicién a presion social y incomoda?”
contenidos sexuales disefio de las
o violentos. plataformas. - Revisar juntos las
configuraciones de
- Pueden ocultar - Evitar medidas privacidad.
experiencias por drasticas que
miedo a castigos. rompan la confianza. - Pactar horarios de

desconexién o hacer
pausas temporales
de apps cuando sea
necesario como acto
de cuidado.

Escucha reflexiva

Escuchar no es solo oir, sino mostrar que se esta prestando atencién, que entendemos lo que
nos dicen y que sus emociones son validas. La escucha reflexiva consiste en:

- Mirar a los ojos y poner atencion plena: dejar el celular de lado, bajar el volumen del
televisor y mostrar con tu lenguaje corporal que estas disponible.

- Resumir lo que dijeron: repetir con tus palabras lo que contaron ayuda a confirmar que se
entendid el mensaje: “entonces lo que paso es que te agregaron a un chat nuevo y no conocias
a varios de los que estaban ahi, ;cierto?”.

- Reflejar sus emociones: mas alla de los hechos, es importante validar como se sintieron:
“eso debid ser confuso” o “parece que te dio miedo”. Esto les demuestra que no estan
exagerando y que sus sentimientos son legitimos.

- Usar preguntas abiertas: En lugar de preguntas de “si” 0 “no” que cierran la conversacion, es
mejor usar preguntas que inviten a pensar y compartir sentimientos, mostrando interés
genuino y no solo vigilancia. Por ejemplo, preguntar “;Qué es lo que mas te gusta de ese juego
o aplicacion?”, “;Como te sientes después de pasar un buen rato en redes sociales?” o “;Qué
harias si alguien que no conoces te escribe por internet?”. Este tipo de preguntas ayuda a que
nifias, nifios y adolescentes hablen con mas libertad, desarrollen criterio propio y vean la
conversacion como un espacio de confianza y no de control.




Cuando practicamos la escucha
reflexiva, hijas e hijos sienten que su
experiencia importa y que la familia es
un lugar seguro para contar lo que viven
en linea. Incluso si después se toman
decisiones que no les gustan (como limitar
un juego o bloquear a alguien), ellos saben
que fueron escuchados y considerados.

¢Como involucramos
a niias, ninos y
adolescentes en la
creacion de acuerdos?

Es valioso que nifas, niflos y
adolescentes no solo sigan las reglas,
sino que también participen
activamente en su creacioén. Esto no
significa que los adultos pierdan el control,
sino permitir que se de un proceso de
construir juntos, guiando siempre. Esto va
a permitir que los acuerdos se mantengan
y se respeten en familia.

¢Por qué es tan importante esto?

- Es su derecho: la Convencién de las
Naciones Unidas sobre los Derechos del
Nifio (UNCRC) reconoce que los nifios y
nifias tienen derecho a que su voz sea
escuchada en los asuntos que les afectan.

- Valoran su voz: cuando les damos voz y
escuchamos sus ideas, nifios, nifias y
adolescentes sienten que su perspectiva es
importante y respetada. Esto fortalece la
confianza y la comunicacién en la familia.

- Desarrollan autonomia y
responsabilidad: al participar en la
creacion de reglas sencillas desde
pequefos, los ayuda a desarrollar
autonomia y a entender que con ella viene
una gran responsabilidad. Las
investigaciones demuestran que darles
oportunidades de participacién puede
mejorar su relacion con la tecnologia.

- Deciden mejor: al ser parte del proceso
comprenden el “porqué” detras de cada
regla en lugar de solo obedecer. Para los
nifios y niflas mas pequefos, puede ser tan
sencillo como ayudarles a entender que
“en las noches los adultos guardamos los
dispositivos moviles para que el cerebro
descanse”. Para un adolescente, esto se
convierte en la base para una toma de
decisiones mas informadas y conscientes
cuando naveguen por el mundo digital,
incluso cuando no estén bajo supervision
adulta.

- Reglas mas efectivas y personalizadas:
las soluciones universales no suelen
funcionar en el mundo digital. Al
involucrarlos, las reglas pueden adaptarse
a sus necesidades individuales y a su edad,
haciendo que sean mas faciles de seguiry
mas relevantes para su experiencia.

El objetivo es que nifias, nifos 'y
adolescentes se sientan valorados y
capaces, y que crezcan con las
herramientas necesarias para navegar
el mundo digital de forma segura,
consciente y con confianza.

L)




Paso 2: ;:Como
creamos nuestro
Plan Digital Familiar?

Después de haber conversado
abiertamente y de haber explorado juntos
como la tecnologia forma parte de la vida
de nifias, nifios y adolescentes, es
momento de traducir esas reflexiones en
acciones concretas.

Esta seccion es el corazdn practico de
nuestro camino hacia un bienestar digital,
donde dejaremos de lado los reglamentos
estrictos para dar paso a la construccion de
un Plan Digital Familiar. Mas que una lista
de prohibiciones, este plan es un pacto
de cuidado mutuo que define cémo,
cuando y por qué nuestra familia
interactua con el mundo digital.

En términos simples, este plan responde a
cinco preguntas clave:

1 ;Cuando y dénde? Definir tiempos y
espacios libres de pantallas, como las
comidas, las noches o las habitaciones.

2 ;Qué se puede hacer? Acordar qué
aplicaciones, juegos y contenidos son
adecuados segun la edad.

3 ¢Cémo se supervisa? Decidir qué
herramientas y estrategias de
acompafiamiento se usaran, desde
controles parentales hasta la mediacion
activa.

4 ;Cuando es el momento adecuado
para tener un celular propio? Valorar la
edady, sobre todo, la madurezy
responsabilidad de cada hija o hijo.

5 ;Cémo se promueve la autonomia
digital? Incluir espacios para el
aburrimiento creativo, el pensamiento
critico y la toma de decisiones conscientes
en linea.




Estas dimensiones no funcionan por separado: juntas forman un marco claro y flexible que cada
familia puede ajustar a sus valores, rutinas y necesidades. A continuacion las abordaremos una a

una.

1. :Qué tiempos y
espacios dejamos
libres de pantallas?

Para cuidar de nuestro bienestar, es fundamental establecer momentos y lugares en casa
donde las pantallas no sean las protagonistas. Crear “zonas sin celular” o “tiempos libres de
pantalla” es una estrategia efectiva para proteger la interaccién familiar y el bienestar
individual. No se trata solo de reducir el tiempo total frente a la pantalla, sino de priorizar el
dondey el cuando para fomentar conexiones humanas de calidad.

Ejemplos practicos para implementar:

- Durante las comidas: conviertan la mesa en un espacio libre de pantallas. Un acuerdo
sencillo puede ser dejar los celulares cargando en otro cuarto antes de sentarse a comer. Si
alguien llega con el celular, propongan ponerlo en una canasta comun hasta que terminen.
Esto da oportunidad para preguntar cémo estuvo el dia o compartir anécdotas.

- En las habitaciones durante la noche: establezcan que los dispositivos se queden fuera de
los cuartos. Una practica efectiva es tener una “estacion de carga familiar” en la sala o la cocina,
donde todos dejen sus celulares a una hora acordada (por ejemplo, 9:00 p. m.). Asi se evita que
las notificaciones despierten a alguien, que los adolescentes se trasnochen chateando o que el
scroll infinito retrase el suefio. De todas formas, recomendamos que las notificaciones se
mantengan desactivadas en todo momento para los dispositivos de nifias, nifios y
adolescentes.

/
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- Antes de dormir: creen una rutina relajante sin pantallas, como leer un cuento a los mas
pequefios, conversar un rato o escuchar musica tranquila. La recomendacién es apagar
dispositivos al menos una hora antes de acostarse.

- En la institucién educativa: si en casa apoyamos la regla de no usar celulares en clase o
recreo, reforzamos la coherencia con la instituciéon. Por ejemplo, acordar que el celular no se
lleva a la institucion o que se mantiene apagado en la maleta hasta la salida.

)

2. :Que se

puede hacer?

No todo el contenido digital es igual, y por eso es importante que en familia se acuerde
qué aplicaciones, juegos o redes sociales se pueden usar segun la edad. Estas decisiones
no buscan limitar por limitar, sino proteger de la exposicion temprana a riesgos y aprovechar lo
mejor que ofrece la tecnologia.

Un buen punto de partida es revisar juntos las aplicaciones y juegos que ya estan
instalados en los dispositivos y conversar sobre qué les gusta de cada uno. También es util
guiarse por las clasificaciones de edad que traen los videojuegos y las aplicaciones, para
asegurarse de que correspondan al nivel de madurez de cada hija o hijo.

Ademas, vale la pena hablar sobre el concepto de contenido digital basura y ensefiar a
diferenciarlo de los contenidos de calidad, educativos o creativos. La recomendacién es
privilegiar aquellas aplicaciones y plataformas que promuevan el aprendizaje, la
creatividad y la socializacién positiva.

__ CENSURADO |




En un mundo lleno de estimulos digitales,
puede ser tentador llenar cada momento
libre con pantallas. Sin embargo,
aprender a tolerar el aburrimiento y
esos espacios de vacio es una
oportunidad invaluable para el
desarrollo. Lejos de ser un problema, el
aburrimiento fomenta la imaginaciény la
creatividad, estimula la autorregulacion,
ayuda a posponer la gratificacion
inmediata y favorece la resiliencia
emocional.

Por eso, las familias pueden ver el
aburrimiento no como algo negativo,
sino como un espacio para la
exploracién: inventar juegos, leer,
conversar, salir a caminar, practicar
deportes o compartir con amigos. Estas
actividades fuera de linea son esenciales
para el crecimiento cerebral temprano, el
desarrollo del lenguaje, la atencién
sostenida y la construccién de habilidades
socioemocionales. En otras palabras, tan
importante como elegir qué se puede
hacer en el mundo digital es dejar
tiempo y espacio para que niias, nifios y
adolescentes disfruten de experiencias
sin pantallas que enriquezcan su vida
cotidiana.

3. :Como se

supervisa?

Involucrarse activamente en la vida digital
de nuestras hijas e hijos es una forma
fundamental de cuidado y no solo una
cuestion de restriccién. La mediacién
parental o la manera en que madres,
padres y cuidadores supervisan,
gestionan y regulan el uso de pantallas
es un factor clave.

Esto incluye no solo establecer reglas, sino
también mantener una comunicacién
abierta y un dialogo constante sobre sus
experiencias en linea. La idea es ajustar el
nivel de supervision a la edad y madurez,
usando siempre la confianzay la
comunicacién como base.

Estrategias clave de supervisiény
acompafamiento:

- Mediacion activa: hablar con frecuencia
sobre lo que hacen en linea, mostrar
interés genuino y aprovechar los
momentos cotidianos (en la mesa, al
regreso de la institucién educativa, antes
de dormir) para preguntar qué les gusta,
con quién juegan o si algo les incomodoé.
No es una interrogacioén, sino un espacio
para escuchar y acompaiar.

- Modelado de habitos saludables: los
adultos somos el espejo mas poderoso. Si
usamos el dispositivo durante las comidas
o respondemos mensajes a medianoche,
dificilmente podremos pedirles lo
contrario. Mostrar con el ejemplo
habitos como dejar el celular fuera del
dormitorio, desconectarse en reuniones
familiares o limitar el tiempo en redes
sociales refuerza cualquier norma que
se acuerde.




Monitoreo progresivo segun la edad:

- 0 - 8 afios: acompafiamiento cercano, uso conjunto de aplicaciones y contenidos, limites
simples y consistentes (ejemplo: la tableta solo se usa en la sala y por poco tiempo).

-9 a 13 afos: revisar juntos las aplicaciones y juegos, conversar sobre lo que les gusta 'y
explicar los motivos de las reglas. Aqui es util anticipar rutinas claras, como guardar el celular
antes de dormir o no usarlo en las comidas.

- 14 a 18 aitos: dar mayor autonomia, pero mantener la supervision a través de conversaciones
frecuentes, acuerdos explicitos sobre privacidad, redes sociales y horarios, y acompafar en
situaciones dificiles (acoso en linea, retos riesgosos, exposicién a contenido violento o sexual).

- Herramientas de control parental: aplicaciones como Family Link, Qustodio o YouTube
Kids pueden ayudar a filtrar contenidos, limitar horarios o autorizar descargas. No
sustituyen la conversacion ni la confianza, pero sirven como apoyo, sobre todo en edades
tempranas. Es recomendable explicarles a hijas e hijos por qué se usan, revisarlas juntos
y ajustarlas con el tiempo.

En resumen, supervisar no es espiar: es acompaiiar, interesarse y construir confianza.
Las familias que conversan de manera regular sobre lo digital, que ajustan sus reglas a la

edad y que predican con el ejemplo, fortalecen la autonomia de hijas e hijos y reducen
los riesgos en linea.




4. ;:Cuando es el

momento adecuado
para tener un
dispositivo propio?

La decision de cuando entregar el primer
dispositivo es una de las decisiones mas
personales y complejas que las familias
enfrentan en relacion con el uso de
tecnologia. Aunque la presion social hace
gue muchos nifios y niflas empiecen a
pedirlo desde primaria, la evidencia
muestra que la edad minima
recomendada para acceder a redes
sociales y aplicaciones es de 14 aiios, y
que antes de esa edad no cuentan con las
herramientas emocionales y cognitivas
necesarias para gestionar sus riesgos.

Sin embargo, no basta con fijarse solo en la
edad. Un criterio adicional a considerar
para las nifas, nifios y adolescentes
mayores de 14 aifios es la madurezy
responsabilidad: su capacidad para seguir
reglas, manejar la frustracion, cuidar sus
pertenencias y relacionarse
respetuosamente con otros. Darles un
dispositivo es darles una herramienta
poderosa, cuyas principales funciones fueron
disefiadas para las interacciones y
habilidades de los adultos, por eso debemos
asegurarnos de que estén listos para usarla
de forma segura, respetuosa y consciente.



La evidencia lo confirma: un estudio de Sapiens Lab 'con mas de 27.000 jévenes
mostré que quienes recibieron celular antes de los 10 afios reportaron mas
ansiedad, problemas de suefio y menor bienestar. En cambio, quienes lo
recibieron después de los 14 mostraron mayor resiliencia y mejores indicadores
de salud mental.

¢Como podemos

saber si estan
listos?

Antes de decidir, es importante tomarse un
momento para reflexionar con hijas o hijos
sobre las siguientes preguntas. Aunque no
tienen respuestas correctas o incorrectas, si
van a servir como una guia para evaluar la
situacion real:

- Evalae su nivel de responsabilidad: ;Suele
hacerse cargo de sus cosas o las pierde o
dafa con frecuencia? ;Usa solo las
aplicaciones y juegos permitidos o intenta
instalar cosas nuevas o navegar en sitios que
no estan permitidos?

- Revise si respeta los limites:
¢Generalmente respeta las normas que
ponen en casay en la institucion educativa?
¢Cree que respetara los limites de uso que
establezcan (horarios, lugares, etc.)? ;Cumple
los horarios y reglas acordados o hace
pataletas cada vez que su tiempo en los
dispositivos se termina?

' Sapien Labs. (2023). Resultados sobre edad cuando se adquirié el
primer smartphone y bienestar mental. https://sapienlabs.org




- Considere su nivel de empatia: ;Cree que usara el dispositivo de forma responsable, sin
enviar mensajes o fotos que puedan herir, avergonzar o molestar a otros?

- Analice la necesidad real: ;Para qué necesita su hija o hijo un dispositivo movil? ;Un
dispositivo les ayudaria a coordinar mejor asuntos logisticos y de seguridad? ;han explorado
otras alternativas?

- Piense en los amigos y compaiieros de su hija o hijo: ;Han considerado como afectara esta
decisién al grupo de amigos de tu hija o hijo? Al ser de los primeros en tener un celular en su
clase, ¢podria esto generar presion social sobre otras familias o crear distracciones y dinamicas
de exclusion entre las nifias y nifios?

- Piense en su propia capacidad de acompainamiento: ;Tiene el tiempo y el conocimiento

para acompafar el uso del dispositivo que planeas adquirir? ;Estan preparados para asumir el

trabajo y la preocupacién adicional que trae un dispositivo movil? Es importante tener en

cuenta la supervision diaria, las conversaciones constantes, la responsabilidad con la

instituciéon educativa y las responsabilidades legales que podrian surgir si algo sale mal. /

Alternativas si alin no estan listos:

- Relojes inteligentes para nifios: permiten llamadas solo con contactos autorizados y tienen
GPS.

- Teléfonos basicos (“flecha”): sirven para llamadas y mensajes, sin redes sociales ni acceso a
internet.

- Planes prepago: facilitan controlar el gasto y evitar contratos fijos.




Puntos clave a

considerar para
cualquier edad:

- Edad minima para redes sociales: La
mayoria de las plataformas —como TikTok,
Instagram, YouTube o WhatsApp—
establecen en sus reglas que los usuarios
deben tener al menos 13 aflos para crear
un perfil. Esta norma existe porque antes
de esa edad los nifios y nifias no
comprenden completamente los riesgos de
compartir informacion personal ni cuentan
con herramientas para cuidarse en linea.
En muchos paises se discute incluso
aumentar la edad de accesoa 140 16
afios, para fortalecer la protecciony el
bienestar digital.

- Clasificacién por edad en aplicaciones y
videojuegos: Asi como las peliculas tienen
edades recomendadas, las apps y los
videojuegos también incluyen
clasificaciones segun su contenido. Es
importante revisarlas antes de permitir su
uso y evitar que nifias, ninos y
adolescentes accedan a material
inapropiado. Cada familia puede decidir
sus propias edades de acuerdo con su
contexto y valores, pero en general, para el
aprendizaje, menos pantalla y mas juego
real sigue siendo la mejor férmula.

- Dar acceso a dispositivos no es un
camino sin retorno: Entregar un celular o
tableta no significa renunciar al control. Si
en algun momento surgen riesgos o
comportamientos que preocupan, las
familias pueden hacer una pausa:
suspender temporalmente el uso del
dispositivo no como castigo, sino como un
acto de cuidado mientras se fortalecen las
habilidades necesarias para un uso seguro
y responsable.

En resumen, la decisidon de entregar un
celular a sus hijas e hijos va mas alla de
simplemente decidir si se compra o no.
Es una decisién compleja que implica
considerar las responsabilidades que todos
van a adquirir con ese nuevo dispositivo y
revisar si estan en capacidad de asumirlas,
por eso vale la pena tomarse el tiempo
necesario para tomar una decisién
consciente e informada.




5. :Como se

promueve la o
autonomia digital?

El objetivo del plan no es controlar cada clic, sino acompafar a nifias, niflos y adolescentes para
que, poco a poco, desarrollen habilidades de autorregulacion y aprendan a tomar decisiones seguras
y responsables en linea. La autonomia digital no aparece de un dia para otro: se construye con
practica, confianza y acompafamiento.

~

- Diversificar actividades: el equilibrio se logra promoviendo opciones fuera de lo digital.
Ejemplos practicos: inscribir a su hija o hijo de 10 afios en clases de natacién para que no todo
su tiempo libre dependa de los videojuegos; organizar con los adolescentes una tarde de
juegos de mesa o caminatas familiares donde los celulares se dejan en casa; o motivarlos a leer
un libro corto en lugar de pasar la tarde en TikTok.

- Estimular el pensamiento critico: ensefar a cuestionar lo que consumen es un escudo
frente a riesgos digitales. Ejemplos practicos: si su hija o hijo de 12 afios ve un reto viral en
TikTok, preguntele: “;crees que este reto es seguro? ;qué pasaria si lo intentaras?”. Si su hija o
hijo de 15 afios recibe un anuncio en Instagram, invitelo a preguntarse: “;me estan mostrando
esto porque me gusta o porque quieren que lo compre?”. Estas conversaciones ayudan a que
aprendan a detectar manipulaciéon y tomar mejores decisiones.

- Adaptar el acompafiamiento segun la edad: el acompafamiento cambia con la madurez.
Ejemplos practicos: con una nifia o nifio de 7 afios, ver juntos episodios de su serie favorita en
una app infantil y comentarlos. Con un preadolescente de 11, permitirle usar WhatsApp para
chatear con primos, pero revisar juntos su lista de contactos y ensefarle a bloquear
desconocidos. Con un adolescente de 16, negociar que tenga redes sociales, pero acordar
horarios de desconexién y hablar abiertamente de lo que le incomoda en linea.

- Hacer pausas cuando sea necesario: entregar un dispositivo no significa que no se pueda
dar marcha atras. Ejemplos practicos: si percibe que su hija o hijo de 13 afios se trasnocha
chateando y llega cansado a la institucién educativa, pueden acordar juntos que el celular se
queda una semana en la estacion de carga comun por las noches. Si su hijo o hija de 15 recibe
mensajes ofensivos en un grupo, pueden decidir desinstalar temporalmente la aplicaciony, en
paralelo, hablar con la institucion educativa o reportar el caso. La pausa se convierte en un

acto de cuidado, no de castigo. /




En pocas palabras, promover la autonomia digital significa confiar en que hijas e hijos pueden
aprender a cuidarse, pero sabiendo que requieren guia, limites y oportunidades reales para
practicar esa responsabilidad.

Paso 3: Pensando
mas alla del tiempo
de pantalla

Cuando hablamos de dispositivos en casa, muchas veces la primera preocupacion es icuantas
horas debe usarlos?. Pero limitarse a contar minutos no es suficiente. Lo que realmente

marca la diferencia es qué hacen nifas, nifos y adolescentes frente a la pantalla, en qué
momentos del dia y con qué acompaifamiento.

Promover un uso de pantallas que privilegie el bienestar

El tiempo excesivo frente a las pantallas puede reducir el tiempo disponible para actividades
importantes para el bienestar de nifias, nifios y adolescentes. Al momento de definir los
tiempos de uso, se debe priorizar el espacio para:

- Sueiio de calidad: el uso de pantallas por la noche retrasa la hora de dormir y empeora el
descanso. Ejemplo practico: establecer una rutina sin pantallas al menos una hora antes de
dormir: bafio, lectura o conversacion tranquila en lugar de celular o tableta.

- Actividad fisica: pasar mucho tiempo en pantallas favorece el sedentarismo. Ejemplo
practico: si su hija o hijo pasa la tarde jugando videojuegos, acuerden una pausa para salir a
caminar, jugar futbol en el parque o pasear al perro.

- Alimentacion saludable: comer frente a la pantalla no permite que este sea el acto
consciente que debe ser y aumenta la probabilidad de consumir comida chatarra. asi como el
no prestar atencion a la saciedad. Ejemplo practico: declarar la mesa como un espacio libre de
pantallas y animar a conversar durante la comida.




- Interaccidn cara a cara: las pantallas no
deben reemplazar la convivencia familiar.
Ejemplo practico: reservar momentos
como el desayuno del domingo o la tarde
de juegos de mesa como espacios de
conexion sin celulares.

- Aprendizaje y concentracion: el uso
prolongado de pantallas afecta la atencion
y la memoria. Ejemplo practico: si su hija o
hijo estudia con la tableta, enséfale a
silenciar notificaciones y a organizar
sesiones cortas de estudio con pausas
activas.

- Desarrollo de habilidades e intereses
artisticos y culturales: el tiempo fuera de
las pantallas permite explorar la
creatividad y la expresion personal.
Ejemplo practico: promover actividades
como pintar, tocar un instrumento, cocinar,
bailar, leer o participar en grupos de
teatro, musica o danza de la comunidad.
Estas experiencias fortalecen la
imaginacion y la autoconfianza.

- Participacion social y comunitaria:
involucrarse en actividades colectivas
fomenta la empatia, la cooperaciény el
sentido de pertenencia. Ejemplo practico:
animar a nifias, nifios y adolescentes a
participar en grupos deportivos, culturales
o0 ambientales, proyectos escolares o
voluntariados. Estas experiencias ofrecen
aprendizajes que las pantallas no pueden
reemplazar.

- Contacto con la naturaleza: pasar
tiempo al aire libre es fundamental para el
bienestar fisico y emocional. Ejemplo
practico: realizar caminatas, cuidar una
huerta, visitar parques o simplemente
observar el cielo y los arboles. Estar en
contacto con la naturaleza reduce el estrés,
mejora el animo y despierta la curiosidad
por el entorno.

Priorizar la calidad
sobre la cantidad

No todo lo digital es igual. Para acompafar
mejor, podemos hacernos cuatro
preguntas:

1. ;Qué estan viendo?

Un documental, una aplicacion para
aprender idiomas o una actividad de dibujo
digital no es lo mismo que pasar horas
viendo videos cortos en redes sociales. El
contenido educativo puede apoyar el
aprendizaje y hasta potenciar
habilidades cognitivas, mientras que el
contenido digital basura (videos sin
sentido, violentos, sexualizados o con
publicidad oculta) distrae, refuerza
estereotipos y resta tiempo a
actividades de mayor valor. Ejemplo: no
es lo mismo una aplicacién para aprender
inglés que horas de videos con bromas
pesadas. Preguntate: ;esto ensefia, inspira
o solo entretiene de forma pasiva?




2. ;Dénde, cuando y con quién?

No es igual usar un dispositivo en familia,
comentando lo que aparece en la pantalla,
que hacerlo solo o en la madrugada. El
contexto influye mucho: compartir
tiempo de pantalla con adultos puede
convertirlo en una experiencia de
aprendizaje, mientras que hacerlo en
soledad y sin acompafamiento aumenta
los riesgos de ciberacoso, exposicién a
violencia o pérdida de descanso y sueio.
Ejemplo: no es igual que un adolescente
vea videos en familia y los comenten
juntos, a que lo haga solo a medianoche.

3. ;Para qué lo usan y coémo les afecta?

No todos los nifios, nifias y adolescentes
son iguales: la edad, la etapa de
desarrollo, su temperamento y hasta su
nivel de madurez hacen que la
experiencia digital tenga impactos
diferentes. En la adolescencia, por
ejemplo, es mas efectivo conversar sobre
como usar redes sociales de manera
alineada con sus valores (cuidar su
privacidad, no compararse todo el tiempo,
evitar retos peligrosos) que prohibirlas
totalmente, lo cual puede resultar poco
realista y generar mas conflicto que
proteccion. Ejemplo: algunos nifios usan
pantallas para explorar su creatividad
(dibujos digitales, edicidn de videos),
mientras que otros pueden volverse mas
ansiosos al usar redes sociales.

4. ;:Cémo estan hechas?

En general, las plataformas estan
disefiadas para atrapar la atencién de
los usuarios: videos con reproduccién
automatica, notificaciones constantes,
recompensas que generan adiccion.
Estos disefios no estan pensados para el
bienestar de nifias, nifios y adolescentes,
sino para que pasen mas tiempo
conectados. Como madres, padres o
cuidadores debemos revisar qué
aplicaciones tienen y asegurarnos de que
sean seguras, educativas y apropiadas para
su edad. Ejemplo: aplicaciones con
reproduccion automatica, retos peligrosos
o publicidad invasiva suelen generar uso
compulsivo. Fomenten apps educativas o
creativas, sin algoritmos que atrapen la
atencion.




Fomentar contenido
educativo y creativo

Las pantallas pueden ser una puerta para aprender, crear e inspirarse.

- Conexion con el mundo real: el aprendizaje ocurre cuando el conocimiento tomado del
mundo digital es aplicable o Util en su mundo fisico y social. Se debe ayudar a niias, nifios y
adolescentes a conectar lo que ven en pantalla con su vida real, convirtiendo los
intereses digitales en inspiracion para interacciones humanas y actividades fuera de
linea. Por ejemplo, si un nifio disfruta videos de gatitos, se le puede llevar a un refugio de
animales para que interactle con ellos en la vida real. Ejemplo: si tu hija o hijo disfruta videos
de cocina, invitalo a preparar juntos una receta sencilla.

- Estimular la creatividad: promover actividades que fomenten la imaginacién, como
juegos simples, actividades de creacién, o el uso de aplicaciones, para la narracién de cuentos
o el uso de inteligencia artificial (IA). Ejemplo: animar a tus hijas e hijos a escribir cuentos cortos
en apps de narracién o usar herramientas digitales para crear dibujos, musica o videos
caseros.

- Buscar contenido educativo de calidad: Es fundamental buscar contenido educativo bien
diseflado y apropiado para el desarrollo. Ejemplo: aplicaciones como Duolingo (idiomas) o
plataformas de museos virtuales son opciones mas enriquecedoras que las redes sociales.

/




Anexo B: Plantilla - “Nuestro Plan Digital Familiar”

Este es un acuerdo de creacion conjunta. El objetivo es que toda la familia converse y
decida sobre como quieren que la tecnologia sea una parte positiva de sus vidas.

Fecha:

Miembros de la Familia:

1. Nuestros valores familiares (;Qué es lo mas importante para nosotros?)
(Ejemplos: Respeto, Tiempo en Familia, Salud, Honestidad, Curiosidad, Cuidarnos)

2. Nuestra expectativas con este acuerdo (;Qué esperamos lograr con este acuerdo?)

3. Nuestros acuerdos sobre el TIEMPO

- Durante la semana (lunes a viernes), el tiempo de uso para entretenimiento (por ejemplo,
ingresar a redes sociales y navegar en la web) sera de a .

- En fines de semana, el tiempo de uso para entretenimiento (por ejemplo, ingresar a
redes sociales y navegar en la web) sera de a .

- Nos desconectamos de las pantallas: minutos/horas antes de dormir.
4. Nuestros acuerdos sobre los ESPACIOS

- Zonas 100% libres de pantallas en nuestra casa:
[ 1La mesa mientras comemos.

[ ] Las habitaciones para dormir.

[ 1(Otro lugar)
- Por la noche, los dispositivos se cargaran en: (Ej: la sala).




5. Nuestros acuerdos sobre SEGURIDAD y BIENESTAR

- Regla de oro: Nunca compartiremos informacion personal (direccion, teléfono,
institucion educativa, contrasefias) con personas que no CONOCeEMOS en persona o con
quienes no hemos interactuado directamente en la vida fuera de Internet.

- Si algo nos hace sentir incOmodos, tristes o asustados en linea, nuestro plan es:
Contarselo inmediatamente a (mama, papa, adulto de confianza).

- Antes de descargar una nueva App o juego, lo discutiremos en familia. (Si/ No)
- Siempre estaremos dispuestos a eliminar algan APP que esté siendo dificil de controlar.

- Sé que puedo reportar situaciones que nos afecten o a otros nifios, nifias y adolescentes,
en el App Te Protejo, en www.teprotejocolombia.org o en la linea 141 del ICBF.

- Sé que si tengo dudas o angustia sobre contenidos que he visto en linea (pornografia o
material sexual) y/o he sido victima o testigo de alguna forma de violencia sexual o he
compartido contenido sin consentimiento, puedo buscar ayuda en Te Guio, una linea
confidencial y gratuita, en WhatsApp: +57 314 821 0435; en Instagram @teguio.viguias.

6. Nuestros compromisos

- Yo (hija/0) me comprometo a:

- Respetar los horarios y los espacios acordados.

- Pedirte ayuda si algo o alguien me molesta en linea.
- Cuidar mis dispositivos y los de los demas.

- Nosotros (padres/madres/cuidadores) nos comprometemos a:

- Modelar con nuestro ejemplo, respetando también los tiempos y espacios.

- Crear momentos de diversion y conexion sin pantallas.

- Escucharte con confianzay sin juzgar cuando nos cuentes algo sobre tu vida digital.

Firmas del acuerdo:

Hija/o Madre/Padre/Cuidador Madre/Padre/Cuidador




Usar fuentes de

informacion
confiables

Para orientarse en el vasto mundo digital,
se recomienda a las familias apoyarse en
recursos y guias de organizaciones
expertas:

- Common Sense Media: Ofrece la mayory
mas confiable biblioteca de calificaciones 'y
resefias independientes basadas en la
edad para medios digitales. También
provee consejos oportunos para familias
sobre la crianza en la era digital.

Visite: www.commonsensemedia.org

- American Academy of Pediatrics (AAP):
Ha desarrollado herramientas como el Plan
de Medios Familiar (Family Media Plan),
una herramienta interactiva en linea que
ayuda a los padres y cuidadores a
establecer y aplicar pautas de uso de
medios con sus hijas e hijos.

Visite:
https://www.healthychildren.org/spanis
h/fmp/paginas/mediaplan.aspx

- Children and Screens: Institute of Digital
Media and Child Development: Esta
organizacion ofrece una sintesis de la
investigacion sobre el uso de pantallasy el
desarrollo infantil. Su sitio web también
puede ser una fuente de recomendaciones
para padres.

Visite:
https://www.childrenandscreens.org/

- Kit PaPaz Acompainamiento de
oportunidades y riesgos en linea de ninas
y niflos: Es una herramienta desarrollada
por Red PaPaz para madres, padresy
cuidadores. Ofrece orientaciones 'y
respuestas a inquietudes comunes sobre la
relacion de nifias, nifios y adolescentes con
el entorno digital, que incluye Internet,
celulares, aplicaciones, tabletas y otras
pantallas. A través de este Kit, podran
acceder a informacidn clave que les
permitird tomar decisiones informadas ante
cualquier situacién o problema relacionado
con los riesgos en linea.

Visite:
https://seguridadenlinea.redpapaz.org/

- Superfamilias. Crianza en familia de los
6 a los 8 afos: Superfamilias en el mundo
digital. Este es un capitulo de nuestro kit
“Superfamilias” en el que a través de
misiones para desarrollar en familia se guia
a madres, padres y cuidadores en la tarea
de acompanfar a sus hijas e hijos en la
manera en la que se relacionan con los
dispositivos electrénicos.

Visite:
https://superfamilias.redpapaz.org/super
familias-en-el-mundo-digital/
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Haciendo equipo con la
institucion educativa:
¢Como apoyamos los
acuerdos escolares?

La construccion de acuerdos sobre el uso de dispositivos moviles en las instituciones educativas no
puede quedarse solo dentro de las aulas. Para que funcionen de verdad, necesitan del respaldo de
toda la comunidad educativa, y en especial de las familias. Cuando madres, padres y cuidadores
enviamos el mismo mensaje que da el colegio, hijas e hijos reciben claridad y seguridad para
relacionarse con la tecnologia de manera equilibrada. En este capitulo compartimos ideas
practicas para apoyar, desde casa, los acuerdos escolares.




¢Como conocery
apoyar los acuerdos

de la institucion
educativa?

El apoyo familiar es el pilar que sostiene
las normas escolares. La consistencia
entre lo que se espera en la institucion y lo
que se refuerza en casa es clave para que
los estudiantes comprendan, respeten,
valoren, y se apropien de los acuerdos
como una herramienta de cuidado
colectivo en su proceso de desarrollo de
habilidades digitales.

A continuacién, presentamos algunas
consideraciones que, como familias, son
fundamentales para apoyar a nuestras
hijas e hijos en el cumplimiento de los
acuerdos sobre el uso de los dispositivos
electrénicos dentro y fuera de la
institucion.

- Comunicacién constante: para poder
apoyar los acuerdos, primero hay que
conocerlos. Les invitamos a informarse
activamente sobre la politica de la
institucion educativa, la cual se comunica
a través de los canales oficiales como el
Manual de Convivencia, las circulares, la
pagina web, las reuniones de padres, y las
escuelas de padres. Estar informados nos
permite hablar el mismo lenguaje.

- Involucramiento parental: cuando un
estudiante percibe que sus padres o
cuidadores valoran y respaldan las
normas de la institucion, la probabilidad
de que las cumpla aumenta
sustancialmente. Este apoyo reduce la
resistencia y los posibles conflictos, pues el
estudiante entiende que el acuerdo es una
norma de convivencia seria, validada tanto
en la institucion como por su familia.

- La participacién activa de las familias:
Su voz es crucial y necesaria en los
espacios de didlogo, creacién y revision
periddica de estos acuerdos. Ser parte del
proceso no solo garantiza que sus
inquietudes y perspectivas sean
escuchadas, sino que también fomenta
la transparencia y fortalece la confianza
en la comunidad. Participar de espacios
como las escuelas de padres o los comités
de convivencia es esencial para que los
acuerdos se conviertan en elementos clave
de la cultura organizacional de las
instituciones educativas.




4.2. La comunicacion
en emergencias y
ante necesidades
especiales

Somos conscientes de que una de las mayores preocupaciones de las familias es poder
contactar a sus hijas e hijos en una situacién de emergencia, lo que se facilita con el uso
de los dispositivos electrénicos (especialmente el celular). Para abordar esta preocupacion,
a continuacién, proponemos algunas estrategias que pueden ser empleadas por las
instituciones educativas para generar tranquilidad y confianza entre las familias.

/

- Protocolos de emergencia: aunque a menudo se piensa en el celular como una linea directa
de seguridad, en una emergencia real (como en el caso de un accidente o una
evacuacion), la comunicacién mas efectiva y segura se gestiona a través de las lineas
oficiales de la institucion. Cada institucién educativa cuenta con protocolos de emergencia
establecidos para manejar estas situaciones de manera ordenada, contactar a las familias y
garantizar la seguridad de todos los estudiantes. Confiar en este canal centralizado evita la
desinformacion y el panico que pueden generar miiltiples comunicaciones individuales.

- Necesidades especiales documentadas: es importante tener en cuenta que algunos
estudiantes pueden necesitar su celular por razones médicas (como el monitoreo de
condiciones de salud o recordatorios sobre la toma de medicamentos a ciertas horas) u otras
necesidades especiales. Si este es el caso para alguno de sus hijas o hijos, es fundamental
que lo comuniquen formalmente a la institucién. De esta manera, se puede establecer, de
manera conjunta, una ruta de atencién clara para esas excepciones y los procedimientos
adecuados, garantizando que sus necesidades sean atendidas sin interferir con los acuerdos
generales de la comunidad.



Anexos: Herramientas para la familia

A continuacion, presentamos una serie de recursos practicos, de facil acceso y listos
para usar, diseflados para ayudar a las familias a aplicar los conceptos de esta guia en
su dia a diay a fortalecer el bienestar digital de nuestros estudiantes.

Anexo A: Preguntas

frecuentes para
familias

A continuacion, compartimos una lista de
preguntas y respuestas a las dudas mas
comunes sobre los desafios relacionados con
la vida digital de nuestras hijas e hijos.

1. (Cuanto tiempo de pantalla se
recomienda para mi hija o hijo seguin su
edad?

Mas que una regla estricta, el objetivo a la
hora de definir el tiempo de pantallas es
buscar un equilibrio en el que se priorice el
bienestar. Las recomendaciones en este
sentido iniciaron a través de las guias de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS,
2019)y la Academia Americana de Pediatria
(AAP, 2016). Sin embargo, las orientaciones
de los expertos se han vuelto mas especificas
y restrictivas con el paso del tiempo para
proteger el desarrollo y la salud mental de
nifias, nifos y adolescentes. Las
recomendaciones mas recientes de
organizaciones como la Asociacion Espafiola
de Pediatria (AEPED, 2025) sugieren lo
siguiente:




- De 0 a 2 aios: Cero pantallas:

- El cerebro se desarrolla a una velocidad
sin precedentes y necesita estimulacion
sensorial y emocional real, no virtual.

- Evitar totalmente el uso de pantallas,
salvo videollamadas breves con familiares
que fortalezcan los vinculos afectivos.

- Las interacciones cara a cara (miradas,
canciones, contacto fisico y juego) son
esenciales para el desarrollo del lenguaje,
la empatia y la autorregulacion.

- La evidencia muestra que el uso frecuente
de pantallas antes de los dos afios se
asocia con retrasos en el habla,
alteraciones del suefio y menor atencién
sostenida.

- De 3 a 5 anos: Maximo una hora al dia.

- Se permite hasta una hora diaria de
contenido educativo, de calidad, sin
publicidad.

- Siempre debe existir acompafiamiento
adulto: ver juntos, conversar sobre lo que
aparece y relacionar lo visto con el entorno
real.

+ A esta edad aun no se distingue
plenamente entre realidad y ficcién: la guia
adulta es clave para interpretar lo que se
observa.

- Establecer rutinas claras (por ejemplo:
“pantallas solo después del bafio y antes de
la cena”) ayuda a crear limites consistentes.

- Evitar el uso de pantallas durante las
comidas y al menos una hora antes de
dormir.

- De 6 a 12 afios: Maximo una horay
media al dia.

- Las pantallas pueden utilizarse con fines
educativos, pero el uso recreativo debe
limitarse a un maximo de 1,5 horas diarias.

- Mantener un equilibrio entre actividades
digitales y fisicas: deportes, lectura, juego
libre y actividades creativas sin
dispositivos.

- Madres, padres y cuidadores deben
supervisar el contenido y las plataformas
gue usan sus hijas e hijos, fomentando el
didlogo sobre lo que consumen.

- La exposicidon prolongada se relaciona con
peor calidad del suefio, menor
concentracion y mayor impulsividad.

- Retrasar la entrega del primer teléfono
inteligente con conexidn a internet el
mayor tiempo posible. Se recomienda no
antes de los 14 afios.

- Evitar pantallas en el dormitorio y apagar
dispositivos 1 o 2 horas antes de dormir
para favorecer el descanso.

=



- Adolescentes (13 a 17 aiios): Maximo dos horas al dia.

- Mas que imponer limites estrictos, lo importante es fomentar criterios de uso responsable y
bienestar digital.

- Procurar que el tiempo frente a pantallas no interfiera con el suefio, la actividad fisica, las relaciones
sociales ni las responsabilidades escolares.

- Conversar sobre temas como comparacién social, consentimiento digital, desinformaciony el
impacto emocional de las redes.

« Los estudios indican que el uso recreativo de mas de tres horas diarias se asocia con mayor riesgo
de ansiedad, depresidn y baja autoestima.

- Un uso moderado, acompafiado y consciente puede favorecer la conexion social, el aprendizajey la
participacion creativa en entornos digitales.

- Retrasar la entrega del primer teléfono inteligente con conexién a internet el mayor tiempo posible.
Se recomienda no antes de los 14 afios.

2. ;:Como puedo
identificar si mi hijao

hijo tiene un uso
problematico del celular?

Algunas sefiales de alerta a las que debemos prestar atencidn incluyen:

- Ansiedad, irritabilidad o enojo extremo cuando no tiene acceso a su dispositivo.

- Abandono de pasatiempos o actividades sociales que antes disfrutaba.

- Uso del dispositivo a escondidas o mentir sobre el tiempo que pasa en linea.

- Bajo rendimiento académico o descuido de sus responsabilidades.

- Alteraciones en sus patrones de suefio.

- Preocupacién excesiva por las notificaciones, los “likes” o la vida en linea de otros.

Si observa varias de estas sefales de manera persistente, es recomendable buscar una
conversacion abierta y, si es necesario, el apoyo de un profesional. /




3. Si mi hija o hijo
necesita el celular

por una emergencia
en la institucion
educativa, ;.como
se comunica?

La via de comunicacién mas segura y efectiva
en una emergencia real es siempre a través
de los canales oficiales de la institucién. Estas
tienen protocolos establecidos para
gestionar cualquier eventualidad y contactar
a las familias de manera rapida y ordenada.
Confiar en este sistema centralizado evita la
desinformacién y el panico.

4. ;:Como puedo
proteger a mi hijao
hijo de los riesgos en

linea (ciberacoso,
sexting, grooming)?

La proteccién mas efectiva combina
herramientas técnicas y habilidades
humanas, como las siguientes:

- Comunicacién abierta: Es la herramienta
mas poderosa. Construya un clima de
confianza para que su hija o hijo se sienta
segura de contarle si algo o alguien le
incomoda en linea.



- Educacidn: Enséfiele a ser un ciudadano digital critico. Expliquele los riesgos, la importancia
de la privacidad y la regla de oro: no compartir informacién personal con desconocidos.

- Informarse sobre los riesgos: conocer los riesgos especificos es fundamental para poder
prevenirlos y manejarlos. Desde Red PaPaz ofrecemos una guia detallada para entendery
actuar frente a riesgos como el abuso o la explotacién sexual en linea. Visite el Kit PaPaz
PRASI en: https://prasi.redpapaz.org/.

- Herramientas de control parental: Utilice las herramientas que ofrecen los sistemas
operativos y las aplicaciones para filtrar contenido y gestionar el tiempo de uso como una
primera capa de seguridad.

- Conozca los protocolos de la institucion: Inférmese sobre la Ruta de Atencion Integral para
la Convivencia Escolar de la institucion educativa para saber como actuar en equipo ante una
situacién de riesgo.

/

5. ;:Cual es la normativa en Colombia sobre el

uso de dispositivos moéviles en escuelas?

El marco legal colombiano promueve un enfoque de corresponsabilidad y didlogo, no de
prohibicidon absoluta.

- La Ley 2170 de 2021 establece la responsabilidad compartida entre Estado, instituciones
educativas y familias.

- La Ley 1620 de 2013 faculta a las instituciones educativas para definir estas normas en su
Manual de Convivencia. El Ministerio de Educacidon Nacional aboga por la regulacién
concertada, respetando la autonomia de cada institucion para crear sus propios acuerdos.
Adicionalmente, se sugiere la edad de 14 afios como un buen momento para tener el primer
celular de uso permanente y los 13 afios como la edad minima para acceder a la mayoria de las
redes sociales.



6. c:Como fomento que mi hijao
hijo interactue mas en persona
y menos con las pantallas?

- Dialoguen sobre la importancia de crear
“zonas libres de pantallas” en casa: La
mesa del comedor y las habitaciones durante
la noche son excelentes lugares para
empezar.

- Establezca un “horario de desconexion”
familiar: Por ejemplo, una hora antes de
dormir, todos los dispositivos (incluidos los
de los adultos) se guardan. Otro ejemplo
puede ser que los dispositivos moviles se
cargan fuera de la habitacién.

- Promueva y planifique actividades sin
dispositivos: Noches de juegos de mesa,
salidas al parque, celebraciones, actividades
deportivas o simplemente conversaciones en
familia.

- Modele con el ejemplo: Su propio
comportamiento es la leccion mas influyente.
Si usted logra desconectarse de los
dispositivos electrénicos, enviarad un mensaje
claro y potente a sus hijas e hijos, hagale
saber que: comparte las normasy ee adhiere
responsablemente a ellas.




7. ¢éQué recursosy
herramientas existen
para ayudar a las
familias?

Existen excelentes organizaciones que ofrecen guias, cursos y herramientas gratuitas. Le
recomendamos explorar:

- Te Protejo: Canal confidencial para reportar situaciones que afecten a nifias, nifios o adolescentes
en entornos digitales: acoso, sextorsion, contenido sexual infantil, entre otros. Ingresa a
https://teprotejocolombia.org/

- Aprendiendo a Ser PaPaz: una gran variedad de materiales y recursos de alta calidad, entre los
cuales encontrara: Conferencias, boletines informativos, Kits, cartillas, podcasts, entre otros, para
fortalecer la alianza familia-escuela y las habilidades parentales en temas relacionados con bienestar
digital.Puede descargar de manera gratuita el App Aprendiendo a ser PaPaz o consultar en
https://aprendiendoaserpapaz.redpapaz.org/

- Common Sense Media: Proporciona resefias de contenido y guias por edades. Disponibles en:
https://www.commonsensemedia.org/es.

- Family Online Safety Institute (FOSI) y el Instituto Nacional de Ciberseguridad (INCIBE):
Ofrecen guias sobre seguridad en linea.

- Planes de Medios Familiares de la AAP: Herramientas interactivas para crear sus propios acuerdos.
disponible en: https://www.healthychildren.org/spanish/fmp/paginas/mediaplan.aspx




