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1. 🏡 Introducción: Crecer en la era digital con 
sentido común
Vivimos en una época extraordinaria. Nuestros hijos e hijas han nacido rodeados de pantallas, dispositivos inteligentes, juegos 
digitales y un sinfín de estímulos tecnológicos. La tecnología forma parte de su día a día, de su forma de aprender, de jugar e 
incluso de comunicarse con el mundo. Y eso, lejos de ser un problema, es una oportunidad maravillosa.



En Nubotica creemos firmemente en el potencial transformador de la 
tecnología. Apostamos por ella como una herramienta para educar, crear, 
descubrir y desarrollar el pensamiento crítico y la creatividad. No somos 
de los que dicen "cuanto menos, mejor", sino de los que piensan que lo 
importante es el cómo, el cuándo y el para qué.

Como todo en la vida, el uso de la tecnología requiere límites, 
acompañamiento y sentido común. No se trata de prohibir, sino de guiar. 
De enseñarles a navegar el mundo digital con seguridad, respeto y 
equilibrio. De ayudarlos a encontrar ese punto donde la tecnología 
potencia, pero no sustituye. Donde suma, pero no controla.

Esta guía está pensada para familias con hijos e hijas en edad escolar, desde los primeros años de vida hasta la adolescencia. 
En ella encontrarás recomendaciones claras y realistas para fomentar un uso saludable y consciente de la tecnología en casa.

General
Recomendaciones para todas las edades

Infantil (0-5 años)
Primeros pasos en el mundo digital

Primaria (6-12 años)
Construyendo buenos hábitos

Secundaria (12-16 años)
Autonomía con responsabilidad

No hay fórmulas mágicas, pero sí hay muchos caminos posibles para construir un entorno digital sano, respetuoso y feliz. Y 
todo empieza, como casi todo en la educación, por la mirada atenta y amorosa de las familias.

Gracias por confiar en esta guía. Empezamos juntos este viaje digital... con cabeza y con corazón.



2. 🧭 Recomendaciones generales para todas las 
edades
La tecnología puede ser una gran aliada en la educación y el desarrollo de nuestros hijos e hijas. Pero para que lo sea, 
necesitamos acompañarla con presencia, criterios claros y mucho sentido común. Estas recomendaciones generales aplican a 
todas las edades y etapas, y pueden ayudarte a construir un entorno digital más saludable en casa.



✅  1. Da ejemplo: tú eres su mejor modelo

Antes de hablarles de límites o pantallas, es importante mirar cómo 
usamos nosotros mismos la tecnología. Si nos ven siempre con el móvil 
en la mano, si respondemos al trabajo a todas horas o si comemos con el 
televisor encendido, entenderán que eso es lo normal.

Tu uso de la tecnología es su referencia. Lo que ven, lo replican.



🕰️ 2. Define tiempos y rutinas claras
Más que obsesionarse con los minutos exactos, lo importante es establecer momentos con y sin pantallas. Algunos consejos:

Pactad juntos cuánto 
tiempo diario es razonable
Según la edad y las necesidades 
de cada niño

Estableced horarios libres 
de tecnología
Comidas, antes de dormir, tiempo 
de juego libre...

Ayudadles a entender la 
responsabilidad
La tecnología no es un derecho 
automático, sino algo que 
requiere responsabilidad

🚫 3. Crea zonas libres de pantallas
Hay espacios que deberían ser siempre analógicos:

La mesa del comedor 🥗
Para conversaciones familiares sin distracciones

La habitación 🛏️
Especialmente por la noche para un mejor descanso

El baño 🚿
Momentos de intimidad y desconexión

El coche 🚗
Si vais charlando en familia durante el trayecto

Esto ayuda a reducir la dependencia y mejora la calidad del tiempo compartido.



🧠 4. Fomenta el pensamiento crítico
No todo lo que aparece en internet es cierto, ni todo juego o vídeo es inofensivo. Anímales a preguntarse, contrastar, analizar.

¿Quién ha hecho este contenido? ¿Qué intenta venderme? ¿Cómo me hace sentir?

La alfabetización digital no es solo saber usar una app. Es entender el mundo digital con criterio propio.

💬 5. Acompaña, no solo controles
El control parental puede ayudar, pero nunca sustituye al diálogo. Pregunta qué hacen en internet, qué juegos les gustan, qué 
vídeos ven, cómo se sienten cuando usan la tablet o el móvil.

Estar presente no significa invadir, sino interesarse y compartir.



❤️ 6. Hablad también de emociones

Emociones negativas

A veces, la tecnología puede generar frustración, enfado, 
ansiedad… especialmente cuando se corta el uso o hay 
conflictos online.

Ayúdales a identificar lo que sienten, a expresar su malestar 
y a gestionar esas emociones sin que la pantalla sea su 
única vía de escape.

Emociones positivas

Pero también hay emociones positivas que debemos validar 
y reforzar. Si tu hijo o hija se ha esforzado mucho en superar 
un reto en un videojuego, ha tenido paciencia, ha persistido o 
ha trabajado en equipo… también merece reconocimiento.

Al igual que valoramos el esfuerzo en el deporte, en los deberes o en la música, también podemos felicitar y premiar el 
esfuerzo digital cuando tiene sentido y está bien gestionado.



�  7. Fomentad alternativas offline
A más opciones fuera de la pantalla, menos necesidad de depender de ella:

Jugar en el parque
Actividad física y contacto 
con la naturaleza

Hacer manualidades
Desarrollar creatividad y 
motricidad fina

Leer cuentos o libros
Fomentar imaginación y 
comprensión lectora

Cocinar en familia
Aprender habilidades 
prácticas y compartir tiempo

Montar construcciones
Retos, inventos y desarrollo 
espacial

No se trata de llenar su agenda, sino de abrirles un abanico de experiencias reales.

�  8. Pactad normas en positivo
En lugar de decir solo "no al móvil", podéis construir juntos una especie de contrato familiar: cuándo se usa, cómo, dónde, para 
qué…

Cuanto más implicados estén, más sentido tendrá para ellos.



👀 9. Supervisa sin espiar
Especialmente a partir de los 8-9 años, empieza a ser clave enseñar a autogestionar el uso. Pero eso no significa dejarles solos.

No hace falta leer todos sus mensajes, pero sí mantener una mirada cercana y dialogante.

🧩 10. Adapta el enfoque a la etapa evolutiva
No es lo mismo un niño de 4 años que un adolescente de 15. Esta guía incluye capítulos específicos por edades para ayudarte a 
adaptar los consejos a cada etapa, respetando su momento madurativo.

🎮 11. No todos los videojuegos son iguales
A menudo caemos en la trampa de pensar que "jugar a videojuegos" es una pérdida de tiempo. Pero la realidad es que hay 
muchos tipos de videojuegos, y algunos pueden ser auténticas herramientas de aprendizaje.

Estrategia y planificación
Civilization, Clash Royale, Age of 
Empires

Resolución de problemas
Portal, The Legend of Zelda, 
Minecraft

Coordinación y reflejos
Rocket League, Super Mario, Just 
Dance

Trabajo en equipo
Fortnite creativo, Overcooked, Among Us

Aprendizaje de idiomas
Juegos en inglés e interacción internacional

La clave no está en prohibir el videojuego, sino en conocerlo, valorarlo y acompañarlo. Si se elige bien, puede ser una 
excelente forma de aprender, compartir y desarrollar habilidades útiles para la vida real.



�  Resumen clave

No es imponer
Es acompañar con sentido

No es prohibir
Es enseñar a elegir

No es tener miedo
Es tener herramientas

Y, sobre todo, es reconocer el valor del esfuerzo, también en lo digital, y 
fomentar experiencias tecnológicas que sumen.



3. 🧸 Uso saludable de la tecnología en Infantil (0-
5 años)
Los primeros años de vida son fundamentales para el desarrollo físico, emocional, social y cognitivo de los niños y niñas. En 
esta etapa, el cerebro está en plena construcción, y lo que más necesitan no es una pantalla, sino presencia, juego libre, 
movimiento, vínculos y exploración del mundo real.

Eso no significa que la tecnología esté prohibida. Significa que, en esta edad, debe estar muy limitada, muy supervisada y 
siempre acompañada.

🧒 ¿Qué dicen los expertos?

👶 0-2 años
Nada de pantallas, salvo videollamadas puntuales con 
familiares

👧 2-5 años
Máximo 1 hora al día, con contenido de alta calidad y 
siempre con la presencia de un adulto

(Fuente: OMS – Organización Mundial de la Salud, y Asociación Española de Pediatría)



�  Pautas clave para esta etapa
1. Siempre con un adulto al lado

En infantil, no existe el "uso autónomo" de la tecnología. Todo lo que hagan 
debe ser compartido, supervisado y explicado. Ver un vídeo juntos, jugar 
con una app educativa mientras comentamos lo que ocurre, repetir 
palabras, hacer preguntas… Todo eso multiplica el aprendizaje y evita los 
riesgos.



2. Tecnología sí, pero solo como un complemento
Las tablets, vídeos o apps pueden ser recursos puntuales, pero no deben sustituir el juego simbólico, la lectura, el movimiento, el 
contacto social ni el aburrimiento creativo.

Un niño o niña de 3 años necesita más un puñado de piezas de LEGO para imaginar, construir y desarrollar su motricidad fina 
que una app para trazar letras en la pantalla.

Dicho esto, también existen propuestas digitales de calidad, como por ejemplo la aplicación LEGO® Duplo World, que permite a 
los más pequeños interactuar de forma sencilla con historias y escenarios creativos.

La clave está en que lo digital no sustituya, sino que acompañe y enriquezca experiencias reales.

Juego real
LEGO, construcciones, objetos reales 

para tocar y manipular

Motricidad
Montar, desmontar, equivocarse, 
empezar de nuevo

Imaginación
Crear historias, inventar mundos, 
juego simbólico

Digital complementario
Apps como LEGO Duplo World, bien 

acompañadas



3. Cuidado con el efecto "niñera digital"
Sabemos que a veces las pantallas "salvan" momentos de cansancio, estrés o necesidad de tranquilidad. Pero si se recurre 
constantemente a la pantalla para calmar o entretener, el niño no aprende a gestionar sus emociones ni a jugar de forma 
autónoma.

Usar la pantalla como calmante puede funcionar a corto plazo, pero a largo plazo genera dependencia.

4. Contenido de calidad, adaptado y sin anuncios
Evita vídeos hiperestimulantes, ruidosos o sin contenido pedagógico. Busca materiales diseñados para su edad, que respeten su 
ritmo y que inviten a la interacción, no solo a mirar.

🧠 Ejemplos recomendables:

Cuentacuentos animados con voces suaves Canciones con gestos o movimientos

Aplicaciones para dibujar, reconocer colores, 
formas, sonidos

Juegos que invitan a construir o explorar el 
entorno



5. Rutinas, tiempos y coherencia

1Momentos concretos
Mejor tras el juego libre, antes de cenar... que de 

forma continua

2 No antes de dormir
Las pantallas afectan al sueño

3Normas familiares
Si hay hermanos mayores, consensuar normas para 

todos

6. Habla mucho con tu hijo o hija
Después de usar una app o ver un vídeo, pregunta qué ha entendido, qué le ha gustado, qué ha aprendido. Aunque no sepa 
expresarlo con precisión, estás reforzando el lenguaje, la atención y el vínculo.

🧩 Recuerda: en esta etapa, lo más importante no es la 
tecnología, sino tú

No hay contenido digital que sustituya al cariño, la risa, el cuento contado con voz suave, la plastilina, el parque, el juego en 
el suelo o el abrazo después de un llanto.

La tecnología puede sumar, pero en infantil siempre debe ir detrás del juego, el cuerpo y el vínculo.



4. 🎒 Uso saludable de la tecnología en Primaria 
(6-12 años)
Entre los 6 y los 12 años, los niños y niñas empiezan a explorar el mundo con más independencia. Aprenden a leer, a investigar, a 
construir sus propios gustos y a relacionarse con los demás. También es cuando el interés por la tecnología se dispara: quieren 
jugar, ver vídeos, usar apps, y muchos ya piden su primer dispositivo propio.

Es una etapa ideal para establecer buenos hábitos, enseñar criterios y fomentar la autorregulación, siempre desde la cercanía y 
el acompañamiento activo.

🔑 Claves para esta etapa



1. Establece normas claras… y flexibles
Es importante que haya normas de uso claras y consensuadas, pero también que se adapten a su edad, madurez y 
circunstancias.

¿Cuándo se puede usar la tablet o el ordenador? ¿Qué juegos, webs o contenidos están permitidos?

¿Cuánto tiempo es razonable según el día? ¿Dónde se puede usar la tecnología?

Lo importante no es controlar al milímetro, sino generar un entorno previsible, seguro y dialogado.

2. Enseña a gestionar su tiempo (no solo a limitarlo)
En esta etapa ya podemos empezar a darles herramientas para organizar su tiempo de uso digital.

01

Crear un horario equilibrado
Tiempo para jugar, estudiar, leer, moverse 
y desconectar

02

Usar temporizadores
Para autorregularse y ser conscientes del 
tiempo

03

Detectar señales de fatiga
Dolor de cabeza, irritabilidad, dificultad 
para dormir

El objetivo no es solo que "cumplan normas", sino que empiecen a entender por qué es bueno desconectar.



3. Valora el esfuerzo también en lo digital

Muchas veces damos por hecho que si están con una 
pantalla, "no están haciendo nada útil". Pero si un niño ha 
resuelto un nivel difícil, ha aprendido a programar un 
personaje en Scratch o ha diseñado un edificio en Minecraft, 
está desarrollando concentración, estrategia y creatividad.

Al igual que celebramos sus logros en deporte o música, 
también podemos reconocer su esfuerzo en lo digital si está 
bien enfocado.

4. Explora juntos los videojuegos
No todos los videojuegos son iguales. En primaria podemos aprovechar para descubrir juntos juegos que fomenten:

Lógica y creatividad
Minecraft, Roblox Studio, 
Toca Builders

Pensamiento 
estratégico
Plants vs Zombies, 
Monument Valley

Coordinación y trabajo 
en equipo
Overcooked, Super Mario 
Party

Programación
Scratch, CodeSpark Academy, 
LEGO Spike App

Jugar juntos, aunque sea un rato, acerca, construye confianza y abre puertas al diálogo.



5. Ojo con YouTube, TikTok y similares
En primaria, muchos niños ya están expuestos a vídeos y redes, incluso aunque no tengan cuenta propia. Es clave:

Supervisar contenidos
No todo lo "para niños" lo es 
realmente

Control parental activo
Versión "Kids" siempre que esté 
disponible

Comentar juntos
¿Te ha gustado? ¿Por qué? ¿Te ha 
hecho sentir bien?

Además, esta es una etapa muy importante para aprender a ser críticos. A los 8, 9 o 10 años ya pueden empezar a entender que:

No todo lo que aparece en internet es cierto Pueden existir distintas opiniones sobre un 
mismo tema

Buscar varias fuentes y contrastar les 
ayuda a formarse criterio propio

No siempre tienen que estar de acuerdo 
con lo que ven

Si les dejamos solos en internet sin acompañamiento, es como dejarles solos en una ciudad sin mapa ni teléfono.

Esta es una fase clave de comparación y construcción de personalidad. Si les acompañamos ahora en este proceso, les será 
mucho más fácil desenvolverse en la adolescencia.



6. Introduce conceptos de ciudadanía digital
Desde los 8 o 9 años ya podemos empezar a hablar de:

Privacidad
No compartir datos personales

Respeto online
Cómo escribir en chats o foros

Pensamiento crítico
"No todo lo que ves en internet es verdad"

Empatía digital
Cómo te sentirías tú si te lo dijeran a ti

👉 Primeras nociones de ciberseguridad
A partir del ciclo medio-superior de primaria, es un momento ideal para introducir nociones básicas de ciberseguridad:

Así comenzamos un camino de protección y seguridad digital que más adelante, en secundaria, se volverá aún más relevante.

Wi-Fi y Bluetooth
No conectarse a redes abiertas sin 

permiso

Datos personales
Por qué no deben compartirlos a la 
ligera

Contraseñas seguras
Diferentes alfabetos: letras, números, 
símbolos

Protección digital
Tan importante como el cinturón de 

seguridad



7. Propón actividades tecnológicas con propósito
Además de juegos y entretenimiento, en esta etapa ya pueden empezar a:

Crear historias digitales
Libros digitales propios con texto e imágenes

Diseñar videojuegos
Programar sus propias creaciones

Grabar vídeos educativos
Explicar algo que han aprendido

Diseño 3D
Herramientas de diseño y corte láser

Cuanto más creativa y activa sea su relación con la tecnología, menos pasiva y adictiva será.

8. No todo es digital: cuida el equilibrio
En esta edad es fácil que quieran estar siempre "conectados", pero siguen necesitando:

El equilibrio no se impone, se construye. Y tú eres su mejor arquitecto.

Movimiento físico diario
Juego libre sin pantallas

Momentos de aburrimiento 
creativo

Lectura en papel
Tiempo de calidad en familia



5. ù  Uso saludable de la 
tecnología en Secundaria (12-
16 años)
La adolescencia es una etapa apasionante… y retadora. Es tiempo de explorar, 
compararse, opinar y construir personalidad. La tecnología ya no es solo ocio: 
es espacio social, identidad y aprendizaje. En Nubotica somos pro-tecnología: 
creemos en su valor cuando va acompañada de criterio, equilibrio y 
responsabilidad.

¸  Claves para esta etapa



1) Más autonomía, pero con presencia
La independencia crece, sí, pero tu interés sigue siendo clave.

Escucha sin juzgar de entrada

Pregunta abierto sobre sus intereses

Pactad normas coherentes y revisables

2) Pensamiento crítico: contrastar, comparar y opinar
Ahora es el momento de buscar más opiniones y luego formar la propia.

Pausa
Reflexiona antes de compartir

Verifica
Contrasta fuentes diversas

Comparte
Con criterio propio formado

Educar el criterio hoy es construir personalidad para mañana.

"¿Qué te aporta esta cuenta?" "¿Qué te gusta de ese 
juego/streamer?"

"¿En qué estás de acuerdo y en qué 
no?"



3) Redes sociales con cabeza 
(y corazón)

Privacidad primero
Revisar quién ve qué; desactivar geolocalización; pensar antes de 
publicar

Huella digital
Lo que subes puede quedarse para siempre

Bienestar emocional
Likes y comentarios no definen tu valor

Plan contra ciberacoso
Captura → Cuéntalo → Bloquea → Denuncia



4) Videojuegos: diversión, estrategia y aprendizaje
No todos los videojuegos son iguales. Elegidos y acompañados, enseñan mucho:

Estrategia y 
planificación
Civilization, Age of Empires

Creatividad y diseño
Minecraft, Roblox Studio

Coordinación y trabajo 
en equipo
Overcooked, títulos 
cooperativos online

Idiomas y narrativa
Aventuras gráficas como 
Monkey Island

Programación y STEAM
Scratch, apps de 
robótica/diseño 3D

D  Reconoce el esfuerzo digital
Superar un nivel complejo, colaborar bien, crear un mapa 
o un mod… también merece aplauso

✔  Revisa PEGI/controles parentales
Pero gana más el diálogo que la prohibición



5) Ciberseguridad: de las bases a la 
responsabilidad personal
Lo que iniciamos en primaria se vuelve imprescindible:

Contraseñas fuertes
Frases largas con distintos "alfabetos" y gestor de contraseñas

Wi-Fi públicas
Evitar cuentas sensibles; preferir datos móviles; usar VPN

Phishing/Smishing/QRishing
Verificar remitente, enlaces y ortografía; no compartir códigos

Ajustes de privacidad
Revisar permisos de cámara/micrófono en redes y juegos

Actualizaciones y copias
Mantener sistemas actualizados y hacer copias de 
seguridad

La ciberseguridad no es "ser técnico"; es sentido común aplicado a tu vida digital. Es como los antivirus: el mejor antivirus es 
la paciencia, revisar bien el mensaje y el remitente, y no clicar rápido.



6) Equilibrio digital-analógico (y sueño de calidad)

Desconexión nocturna
Al menos 1 hora sin pantallas antes de dormir

Estudio sin distracciones
Notificaciones fuera; "modo concentración"; técnica 
Pomodoro

Movimiento y vínculos reales
Deporte, hobbies, quedadas cara a cara

Momentos familiares
Comidas, paseos, planes sin pantalla

7) Plan familiar y autoevaluación

Cread un Plan Digital Familiar sencillo: qué, cuándo, 
dónde y para qué se usa cada dispositivo

Revisadlo cada trimestre

Objetivos semanales medibles y realistas

"2 vídeos que me enseñen algo"

"1 proyecto creativo"

"3 días de desconexión 1h antes de dormir"



8) Señales de alarma y cómo actuar
Atento si aparece:

Bajada académica brusca Sueño alterado Irritabilidad al cortar

Aislamiento social Ocultación constante del 
móvil

Hablar sin culpa
Crear un espacio seguro para el 
diálogo

Acordar cambios
Soluciones consensuadas y 
realistas

Seguimiento
Revisar progreso y ajustar si es 
necesario

Si persiste o hay daño emocional, consulta profesional.

9) Tecnología con propósito: ideas concretas

Crear contenido
Podcast, life-hacks, vídeo-explicaciones, blogs, 
cómics digitales

Programar/Robótica/3D
Proyectos con Scratch, impresión 3D, corte láser

Servicio
Voluntariado digital (tutoriales para peques o 
mayores)

Idiomas
Juegos narrativos y contenidos nativos



🎯 Resumen clave

En secundaria buscamos autonomía con criterio. Les ayudamos a comparar ideas, pensar por sí mismos y proteger su vida 
digital, mientras cuidan su bienestar y mantienen el equilibrio. Pro-tecnología, sí; a cualquier precio, no. Con cabeza y 
corazón.



6. 🏡 Ideas para construir hábitos positivos en 
casa
Educar en el uso saludable de la tecnología no consiste solo en poner límites, sino en crear rutinas, entornos y acuerdos 
familiares que hagan más fácil convivir con lo digital. Aquí tienes ideas prácticas para llevarlo al día a día:

01

Elabora un Plan Digital Familiar
Decidid juntos qué dispositivos se 
pueden usar, cuándo y dónde

Pactad normas claras: nada de 
pantallas en comidas o antes de 
dormir

Revisad el plan cada cierto tiempo: 
los niños crecen, sus necesidades 
cambian

👉 Es más fácil cumplir lo que ellos 
mismos han ayudado a decidir.

02

Usa la tecnología de forma 
compartida

Ved vídeos juntos y comentadlos

Jugad en familia a videojuegos 
cooperativos

Buscad información para un proyecto 
escolar entre todos

👉 Compartir pantalla refuerza la 
confianza y abre espacio para el diálogo.

03

Introduce rituales de 
desconexión

Un paseo después de cenar

Lectura en voz alta antes de dormir

Juego de mesa en las tardes de fin 
de semana

👉 Cuanto más atractivas sean las 
alternativas, menos necesidad de recurrir 
a las pantallas.



Sé un modelo digital positivo
Evita usar el móvil en la mesa o 
al hablar con ellos

Muestra cómo consultas una 
noticia en varias fuentes

Marca horarios para responder a 
correos o WhatsApp del trabajo

👉 Predicar con el ejemplo es la 
mejor herramienta educativa.

Celebra los logros digitales
Reconoce el esfuerzo cuando 
superan un reto difícil en un 
videojuego

Valora la creatividad si diseñan 
algo en Minecraft o Scratch

Refuerza la paciencia cuando 
gestionan bien el tiempo de uso

👉 Los premios no tienen que ser 
materiales: un "estoy orgulloso de ti" 
funciona mejor que mil horas de 
pantalla extra.

Usa la tecnología con 
propósito

Apps para aprender idiomas

Juegos de lógica y estrategia

Plataformas para crear música, 
ilustraciones o animaciones

👉 Lo importante no es solo el 
tiempo que pasan frente a la 
pantalla, sino qué hacen con ella.

Construid espacios libres de pantallas
El comedor, para las comidas en familia

El dormitorio, para un descanso de calidad

El coche, para conversar

👉 Los lugares sin tecnología ayudan a que la convivencia sea más natural y equilibrada.

🎯 Resumen clave

Los hábitos digitales no se enseñan con discursos, se construyen con pequeñas rutinas, coherencia y acompañamiento. 
Cuando la tecnología se integra en la vida familiar de forma planificada, compartida y equilibrada, se convierte en una aliada, 
no en una amenaza.



7. �  Alternativas al uso de pantallas
Decir "apaga la tablet" o "deja el móvil" no suele funcionar si no hay un plan B. Los niños y adolescentes necesitan alternativas 
que sean igual de estimulantes, divertidas o retadoras que el mundo digital. Aquí tienes propuestas para cada edad que ayudan 
a equilibrar lo online con lo offline.

Juegos de mesa y cartas
Para todas las edades: desde UNO y 
Dobble hasta ajedrez o juegos de 
estrategia en familia. Desarrollan la 
lógica, la paciencia y la capacidad de 
esperar turnos.

<  Son una forma de recuperar la 
convivencia cara a cara.

Actividades creativas
Manualidades: plastilina, arcilla, origami, 
maquetas. Arte: dibujo, pintura, cómic. 
Construcciones: LEGO, bloques, 
maquetas 3D.

<  La creatividad manual es un gran 
equilibrio frente al consumo digital 
pasivo.

Deporte y movimiento
Bicicleta, patinete, fútbol, baile, 
natación… cualquier actividad física 
regular. No solo es salud: también libera 
estrés y mejora el estado de ánimo.

<  Cuerpo activo, mente despejada.



Lectura y narración
Cuentos para los más 
pequeños, novelas para 
primaria, sagas para 
secundaria. Propuesta: 
dedicar 15-20 minutos de 
lectura antes de dormir en 
lugar de pantallas.

<  Leer ayuda a imaginar, 
concentrarse y relajarse.

Música y expresión
Aprender un instrumento, 
cantar, inventar canciones. 
Juegos de karaoke en familia 
o actividades rítmicas.

<  La música refuerza la 
autoestima y la coordinación.

Naturaleza y aire libre
Excursiones al monte, picnic 
en un parque, juegos de 
exploración. Incluso cuidar 
plantas en casa o un pequeño 
huerto urbano.

<  Conectar con lo natural es 
el mejor antídoto contra la 
saturación digital.

Retos en familia
Cocinar juntos una receta. 
Resolver acertijos o 
rompecabezas. Organizar un 
concurso de talentos casero.

<  Crear recuerdos 
compartidos vale más que 
cualquier hora de pantalla.

8. Actividades tecnológicas con propósito
No se trata de "demonizar la tecnología": también existen usos digitales creativos y activos que no implican consumo pasivo:

Programar en Scratch Diseñar un objeto en 3D

Hacer un stop-motion Crear un cómic digital

<  Lo importante es que la pantalla sea herramienta de creación, no solo de consumo.

�  Resumen clave

El secreto no es prohibir pantallas, sino abrir puertas a otras experiencias igual de atractivas. Cuando el ocio offline es 
variado, divertido y compartido, la tecnología encuentra su lugar natural: como un recurso más, no como el único.



8. 💬 Cómo acompañar emocionalmente el uso 
digital
La tecnología no es solo una herramienta: también despierta emociones. Alegría, entusiasmo, frustración, enfado, miedo, 
ansiedad… Los niños y adolescentes necesitan aprender a reconocer, expresar y regular esas emociones, y para eso la familia es 
clave.

01

Valida lo que sienten
Si tu hijo está frustrado porque no ha 
superado un nivel o porque alguien le ha 
hecho un comentario negativo en redes, 
no minimices ni te burles.

"Entiendo que estés enfadado, 
¿quieres que lo hablemos?"

"Veo que eso te ha molestado mucho, 
cuéntame por qué."

Validar no significa darles la razón en 
todo, sino mostrar que lo que sienten 
importa.

02

Habla de emociones, no solo de 
normas
No basta con decir "ya está bien de 
móvil" o "solo una hora más". Hay que 
hablar de lo que sienten al usar la 
tecnología:

"¿Qué te ha gustado de este juego?"

"¿Te ha hecho sentir nervioso ese 
vídeo?"

"¿Cómo te sientes cuando ganas / 
pierdes?"

👉 Estos diálogos enseñan a poner 
palabras a las emociones y a 
gestionarlas mejor.

03

Reconoce el esfuerzo y no solo 
el resultado
Cuando celebramos sus logros digitales, 
también estamos educando su 
autoestima.

Valora la paciencia al intentar varias 
veces

Destaca la creatividad al diseñar o 
programar algo nuevo

Refuerza la colaboración cuando han 
jugado en equipo

👉 El mensaje es: "Lo importante no es 
ganar, sino esforzarte y aprender".



Da espacio para hablar de lo 
incómodo
En internet pueden encontrarse con 
ciberacoso, contenidos inadecuados 
o presiones sociales.

Anímales a que te lo cuenten sin 
miedo a represalias

Evita el típico "te lo dije" que 
bloquea la confianza

Ofrece soluciones conjuntas: 
bloquear, denunciar, desconectar

👉 La clave es que sientan que 
siempre pueden acudir a ti.

Equilibra exigencia y 
acompañamiento
Es normal que quieras que tu hijo 
rinda en el colegio, que lea y que 
haga deporte. Pero también 
necesita sentir que puede disfrutar 
del ocio digital sin culpa.

No uses la tecnología siempre 
como castigo

Busca equilibrio: esfuerzo y 
deberes, pero también diversión 
y relax

Sé un espejo de calma digital
Tus reacciones frente a la 
tecnología son un modelo constante 
para ellos.

Si te enfadas cada vez que falla 
el Wi-Fi, aprenderán lo mismo

Si gestionas con paciencia los 
problemas digitales, copiarán tu 
ejemplo

Si pasas horas descubriendo 
nuevas tecnologías, entenderán 
que es una oportunidad para 
explorar y crecer

👉 La mejor educación emocional 
es predicar con el ejemplo: calma, 
curiosidad y ganas de aprender.

🎯 Resumen clave

Acompañar emocionalmente significa estar presentes, escuchar, validar y guiar. La tecnología no es neutra: despierta 
emociones intensas. Si las familias enseñamos a gestionarlas con calma y respeto, estaremos dando a nuestros hijos una 
de las habilidades más valiosas para la vida: inteligencia emocional en la era digital.

🗣️ Guía rápida: frases que ayudan en el acompañamiento 
digital
A veces no sabemos qué decir cuando nuestros hijos se frustran, se enganchan demasiado o se emocionan con algo digital. 
Estas frases pueden servir como puentes de diálogo:

✅ Para validar emociones
"Entiendo que estés enfadado porque perdiste la 
partida. A todos nos pasa cuando algo no sale como 
queremos."

"Veo que te ha puesto nervioso este vídeo. ¿Quieres 
que lo comentemos juntos?"

✅ Para abrir conversación
"¿Qué es lo que más te gusta de este juego?"

"¿Cómo te has sentido al ganar/perder?"

"¿Hay algo de lo que viste en redes que no te 
convenció?"

✅ Para reforzar hábitos positivos
"Me gusta cómo paraste tú solo después de un rato, 
eso demuestra que sabes regularte."

"Qué buena idea haber probado en inglés ese juego, eso 
te ayudará mucho."

✅ Para situaciones de conflicto
"No es un castigo, es que tu cuerpo y tu mente también 
necesitan descansar."

"No quiero prohibirte internet, quiero ayudarte a usarlo 
de la mejor forma posible."

👉 Estas frases no son recetas mágicas, pero ayudan a reducir discusiones, aumentar la confianza y enseñar a gestionar 
emociones en la relación con la tecnología.



9. ~  Glosario y recursos útiles
~  Glosario básico para familias

Algoritmo Conjunto de instrucciones que siguen las plataformas para decidir qué contenido 
mostrar (ej. lo que ves en TikTok depende de un algoritmo que aprende de lo que 
miras y cuánto tiempo pasas en ello).

Alfabetización digital Aprender a usar la tecnología con sentido crítico, sabiendo interpretar información y 
usarla de forma responsable.

Bluetooth Tecnología que permite conectar dispositivos cercanos (auriculares, altavoces, 
relojes) sin necesidad de cables.

Ciberacoso Acoso que ocurre a través de medios digitales (mensajes, redes, juegos online). 
Puede ser insultar, humillar, excluir o difundir rumores en internet.

Ciberseguridad Medidas y hábitos para proteger datos personales, dispositivos y cuentas frente a 
riesgos digitales.

Contraseña segura Combinación de letras, números y símbolos que protege una cuenta. Cuanto más 
larga y variada, más segura.

Control parental Herramienta que permite limitar y supervisar el uso de dispositivos o apps por parte 
de los hijos.

Corte láser Tecnología que utiliza un láser de alta precisión para cortar o grabar materiales 
como madera, metacrilato o cartón, permitiendo fabricar objetos personalizados o 
educativos.

Doble factor (2FA) Sistema de seguridad que añade una segunda verificación además de la contraseña 
(ej. un código enviado al móvil) para proteger mejor una cuenta.

Fake news Información engañosa que circula por internet como si fuera real.

Huella digital Rastro que dejamos en internet con todo lo que publicamos, buscamos o 
compartimos.

Impresión 3D Proceso de creación de objetos físicos a partir de un diseño digital, añadiendo capas 
de material (plástico, resina, etc.) hasta formar la pieza.

Phishing Fraude en el que alguien se hace pasar por una entidad de confianza (banco, tienda 
online) para robar datos o contraseñas, normalmente a través de correos 
electrónicos falsos.

Plan Digital Familiar Acuerdo escrito en el que la familia define normas de uso de pantallas y tecnología.

Podcast Programa de audio disponible en internet, parecido a una emisora de radio, pero que 
se puede escuchar en cualquier momento.

QRishing Fraude que utiliza códigos QR manipulados para dirigir a páginas falsas y robar 
datos personales o bancarios.

Scratch Lenguaje de programación visual creado para niños y jóvenes. Permite programar 
historias, juegos y animaciones arrastrando bloques de colores en lugar de escribir 
código.

Smishing Fraude similar al phishing pero a través de SMS, en los que se incluyen enlaces o 
mensajes que intentan engañar al usuario.

STEAM Enfoque educativo que integra Ciencia, Tecnología, Ingeniería, Arte y Matemáticas en 
proyectos creativos y prácticos.

Stop-motion Técnica audiovisual en la que se toman fotos de objetos o figuras en pequeñas 
posiciones sucesivas para crear la ilusión de movimiento (muy usada con LEGO o 
plastilina).

Streamer Persona que retransmite en directo por internet mientras juega, charla o crea 
contenido, normalmente en plataformas como Twitch o YouTube.

Técnica Pomodoro Método de estudio o trabajo que consiste en concentrarse durante 25 minutos y 
descansar 5. Después de cuatro rondas, se hace una pausa más larga.

VPN Herramienta que protege la conexión a internet, útil para evitar riesgos en redes Wi-Fi 
públicas.

Wi-Fi Tecnología que permite conectarse a internet sin cables a través de una red 
inalámbrica.

q  Recursos útiles para familias

Asociación Española de Pediatría (AEP)
Plan Digital Familiar con pautas por edades para un uso equilibrado de la tecnología.

UNICEF – Hábitos digitales saludables
Consejos prácticos para familias sobre internet, pantallas y bienestar digital: unicef.org.

INCIBE (Instituto Nacional de Ciberseguridad)
Recursos, materiales educativos y teléfonos de ayuda en casos de ciberacoso, fraudes o dudas tecnológicas: 
incibe.es.

Pantallas Amigas
Iniciativa española con vídeos y guías muy visuales sobre internet, privacidad y redes sociales para niños y 
adolescentes: pantallasamigas.net.

Fundación ANAR
Línea de ayuda anónima y gratuita para menores en situación de riesgo (ciberacoso, sextorsión, violencia digital): 
anar.org.

HealthyChildren.org
Guías y recomendaciones sobre medios digitales adaptadas a distintas edades (Academia Americana de 
Pediatría).

AEPNYA
Documento de referencia sobre el uso de nuevas tecnologías en infancia y adolescencia, que combina beneficios, 
riesgos y recomendaciones preventivas.

Fundación Aurora
Artículo: Cómo educar a los niños en el uso responsable y seguro de la tecnología e internet, con pautas prácticas 
de aplicación en el hogar.



10. ✨ Conclusión: Educar en el presente, preparar 
para el futuro
La tecnología está aquí para quedarse. Forma parte de la vida de nuestros hijos e hijas desde que nacen, y seguirá 
acompañándoles en la escuela, en sus amistades y en su futuro profesional. No podemos —ni debemos— dar la espalda a esta 
realidad.

En Nubotica creemos que la clave no es prohibir ni temer, sino acompañar, enseñar y guiar. Educar hoy en un uso saludable de la 
tecnología es preparar a nuestros hijos para un futuro en el que sepan:

🌱 Un camino compartido
Educar en la era digital no es tarea de un día. Es un camino lleno de pequeñas decisiones, conversaciones cotidianas y ejemplos 
constantes. Cada vez que apagamos el móvil en la mesa, que les felicitamos por un logro digital bien conseguido o que les 
explicamos cómo crear una contraseña segura, estamos sembrando semillas para su vida adulta.

💡 Un mensaje para las familias

No necesitas ser experto en tecnología para acompañar a tu hijo. Lo que necesitan de ti es atención, curiosidad y tiempo 
compartido. Ellos te enseñarán sus juegos, sus vídeos, sus redes… y tú les enseñarás calma, pensamiento crítico y equilibrio.

La mejor guía no es esta, ni ninguna otra: eres tú. Tu mirada, tu escucha y tu ejemplo serán siempre la brújula más poderosa.

🎯 En resumen

La tecnología no es el 
enemigo

Es una oportunidad

Bien usada, abre puertas
A la creatividad, al aprendizaje y a la 

conexión

Con límites claros y 
acompañamiento

Conseguiremos un entorno digital 
sano

Porque educar en el presente es, en realidad, preparar el futuro.

Disfrutar sin depender
De lo digital sin perder el equilibrio

Aprender sin perder criterio
De la tecnología manteniendo su 
pensamiento propio

Protegerse sin dejar de explorar
Seguridad digital con curiosidad

Construir relaciones sanas
Tanto online como offline


