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A las dos mujeres que más me separan de las pantallas y más me acercan a lo importante.










Prólogo ¿Por qué este libro?



Criar en la era digital: entre la comodidad y el riesgo


«Mamá, ¿cuándo voy a tener yo un móvil?».


Me lo preguntó mi hija de cinco años mientras cenábamos, como si preguntara cuándo va a aprender a montar en bici o cuándo puede ir a dormir a casa de su amiga. Para ella, el móvil no es una novedad ni un privilegio: es una parte más del mundo. Algo que ve en manos de sus padres, de sus abuelos, de sus profes… algo que «toca» porque le toca.


Y ahí lo supe: esta conversación ya no va sobre tecnología, va sobre educación. Debemos hablar sobre el acompañamiento y sobre cómo crecer en un mundo donde las pantallas están en todas partes, también en las manos más pequeñas.


El móvil es ahora la linterna, el álbum de fotos, el despertador, el mapa y una herramienta de trabajo. También es el consuelo en un atasco, la excusa en una comida familiar y, a veces, llega a ser un progenitor extra en casa. El problema viene cuando «ese progenitor» no tiene criterios, cuando responde con notificaciones en lugar de abrazos, cuando distrae en vez de enseñar… y ahí empiezan los conflictos. No me refiero solo a los conflictos con nuestros hijos, sino a los conflictos internos como madres, padres y profesionales, al no saber si lo estamos haciendo bien. A veces intuimos que algo no nos encaja, pero no sabemos cómo gestionarlo.


Este libro no va de ver a las pantallas como villanas ni como salvadoras, sino como herramientas. Y, como toda herramienta, su impacto depende del uso, del momento evolutivo y de lo que hay alrededor. Un martillo puede construir una casa… o romper una ventana. No se trata de demonizar ni de idealizar. Igual que un martillo, puede servir para reparar o para hacer daño. Y la realidad es que, aunque nos cueste asumirlo, estamos ante un reto enorme: en España, el 70 % de los niños de 10 años ya tiene acceso a internet y a los 15 años casi todos tienen un smartphone propio. La OMS nos advierte de riesgos claros —problemas de sueño, sedentarismo, dificultades de concentración—, y UNICEF recuerda que uno de cada tres internautas en el mundo es menor de edad. Con estos datos sobre la mesa, es imposible mirar hacia otro lado.


Cuando nosotros éramos pequeños, no teníamos este dilema porque no existía el móvil en nuestras manos. Por eso, lo que intento aquí no es dar una receta perfecta, ni un decálogo inquebrantable. Lo que intento es contar, con la honestidad de quien lo vive cada día, lo que he aprendido en la consulta y en casa. Porque soy psiquiatra infantil, sí, pero también soy madre. Si me atrevo a escribir este libro es porque cada uno de esos papeles me ha enseñado algo distinto, algo valioso.


Te confesaré que no ha sido fácil vencer el síndrome de la impostora. Me reconozco con facilidad en el papel de doctora y de madre, pero me ha costado más verme en el de escritora. Aun así, he decidido intentarlo. Porque creo que esto hay que contarlo, desde dentro, con evidencia, con preguntas incómodas, también con ternura… y con una pizca de humor para sobrevivir a los días difíciles.


¿Qué encontrarás aquí?


Viñetas reales, situaciones cotidianas con las que probablemente te identificarás. También una mirada científica accesible, pensada no para asustar sino para comprender. Preguntas que quizás ya te has hecho, y otras que no sabías que también necesitaban respuesta. Y, sobre todo, un propósito: ayudarte a criar en la era digital con calma, con criterio y con ese tipo de confianza que nace no de saberlo todo, sino de estar acompañada. Si estás leyendo esto, seguramente compartes mis dudas, miedos y/o contradicciones.


¿Y la gran pregunta de mi hija?


Prometo intentar responderla al final del libro, en el capítulo «Pero, a ver, Bea, ¿cuándo vas a darle entonces un móvil a tu hija?». Aunque ya te adelanto algo: este libro no pretende ser un manual de instrucciones. Es más bien una brújula para acompañar, para observar, para decidir con sentido… incluso cuando la respuesta no es inmediata. Aunque este viaje no lo recorreremos con certezas absolutas, sí lo haremos con preguntas necesarias y con herramientas útiles para cada etapa.


Gracias por abrir este libro. Empezamos.










I PANTALLAS Y CEREBROS EN DESARROLLO











Capítulo 1 «Niñera digital»…: cómo las pantallas están criando a nuestros hijos



Es martes, son las ocho y media de la mañana y cuando entro a la sala de espera hay una madre que me mira, con ojeras profundas, sosteniendo a su hijo de tres años mientras intenta enviar un audio al trabajo. El niño está inquieto, se baja del regazo, da vueltas por la sala, y ella, con un suspiro, saca el móvil y le pone dibujos animados. Nuestras miradas se cruzan. Y me dice:


«Ya sé que no es lo mejor, pero es que no puedo más».


Le respondo: «Lo entiendo», aunque no puedo apartar de mi cabeza todo lo que sé sobre pantallas a esa edad.


Este capítulo no va de culpas, no se trata de señalar, sino de comprender. Porque lo cierto es que muchas familias están solas, desbordadas, sin red, y recurren a las pantallas como tabla de salvación. Pero también es verdad que las estamos usando demasiado pronto, demasiado tiempo y en momentos clave del desarrollo. El precio, aunque no siempre se vea al principio, lo acaba pagando el neurodesarrollo.


Una consulta como tantas…


Marina tiene dos años y medio. Cuando nació, sus padres, primerizos, decidieron no ponerle pantallas. Pero entonces irrumpió una pandemia y en su empresa apostaron por el teletrabajo como medida para mejorar la conciliación (spoiler: no lo es, pero de esto no vamos a hablar hoy). Con el cansancio acumulado y la presión por «aprovechar el tiempo», un día descubrieron que con un episodio de dibujos animados podían ducharse sin interrupciones; luego, mientras cocinaban; y, después, en los viajes en coche. Cuando nos vimos en consulta, Marina apenas decía dos palabras.


Esta escena no es aislada. En los últimos años, cada vez más niños llegan derivados por retrasos en el lenguaje, dificultades para mantener la atención o comportamientos que preocupan a sus familias. A veces se sospechan diagnósticos como trastorno del espectro autista (TEA) o trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH), pero lo que hay detrás es una exposición excesiva y precoz a pantallas. No hablamos solo de tiempo frente a dispositivos, sino del tipo de estimulación que se deja de recibir cuando el cerebro está en desarrollo y, en lugar de interactuar con el mundo real, se sumerge en un universo de luces, sonidos y gratificaciones inmediatas.


El cerebro en construcción


Sabemos que los primeros 1000 días de vida son una ventana de oportunidad única. En ese período, el cerebro se moldea gracias a la estimulación del entorno: cada mirada, cada interacción, cada experiencia real genera nuevas conexiones. No todo lo que no se hace entonces se pierde para siempre, pero sí costará más recuperarlo después.


Para hacernos una idea de lo que supone esta etapa, vamos a contar algunas cifras. Al nacer, el cerebro de un bebé pesa aproximadamente 350-400 gramos (alrededor del 25 % del tamaño adulto). A los 3 años, ya ha alcanzado alrededor del 80-85 % del volumen cerebral adulto. A los 5-6 años, se encuentra cerca del 90-95 % de su tamaño final. Este crecimiento no se debe solo al aumento de tamaño de las neuronas, sino sobre todo a la formación de conexiones sinápticas (nuevos caminos), el revestimiento de mielina (sería la funda protectora de estas conexiones) y la poda sináptica (especialización). Durante los primeros años, el cerebro crea entre 700 y 1000 nuevas conexiones neuronales por segundo (Shonkoff y Phillips, 2000). Esta «explosión sináptica» es una preparación para que el cerebro pueda adaptarse al entorno. Posteriormente, se produce una poda sináptica, en la que se eliminan las conexiones menos utilizadas, es decir:


«Lo que no se usa, se pierde».


Por eso, durante los primeros años de vida, el cerebro humano es una auténtica obra en marcha. Se crean millones de conexiones neuronales por segundo, en función de lo que el niño ve, toca, huele, escucha y, sobre todo, vive. La arquitectura cerebral se moldea a partir de las experiencias. No es lo mismo aprender a través de un diálogo con un adulto que a través de una pantalla. No porque las pantallas sean «malas», sino porque el cerebro necesita interacción real, recíproca y multisensorial. Necesita la mirada del otro, la pausa del silencio, el juego simbólico con objetos reales, el lenguaje en contexto, la espera, el ensayo, el error y todo eso no lo da una tablet.


La plasticidad es la capacidad del cerebro para cambiar y adaptarse. Es máxima en los primeros años de vida, por eso el cerebro del niño no es una esponja pasiva: es como una arcilla blanda, que necesita manos que acompañen, voces que la moldeen, miradas que sostengan. No basta con estímulos, necesita vínculo.


Diversos estudios han demostrado que un uso excesivo de pantallas en edades tempranas puede asociarse a retrasos en el desarrollo del lenguaje, problemas de autorregulación, dificultades de atención y empobrecimiento del juego simbólico, precisamente por la pérdida de oportunidad de recibir esta estimulación de la que hablamos. Algunos niños incluso llegan a consulta con síntomas que simulan un trastorno del espectro autista, y que mejoran notablemente cuando se retiran las pantallas y se incrementa la estimulación social directa.


Un dibujo vale más que mil palabras


Uno de los estudios más impactantes sobre este tema mostró una imagen tan simple como elocuente: se pidió a niños de la misma edad que hicieran un dibujo de una persona. Los que veían menos televisión hicieron figuras con cabeza, cuerpo, ojos, brazos y piernas. Los que veían muchas horas… garabatearon dibujos mucho más pobres en detalle, desproporcionados y con menos componentes.


Esto no significa que esos niños tengan un trastorno neurológico, sino que su desarrollo gráfico, que refleja aspectos de su organización perceptiva, motricidad fina y representación del cuerpo, está menos estimulado. En otras palabras: su cerebro ha tenido menos oportunidades de entrenar esas capacidades porque su tiempo lo ha ocupado un estímulo audiovisual pasivo.


Este ejemplo visual resume bien lo que la literatura científica viene señalando desde hace tiempo: que la exposición excesiva a pantallas durante los primeros años puede interferir en el desarrollo cognitivo, la motricidad fina, el lenguaje y la imaginación. No porque las pantallas sean «el demonio», sino porque desplazan el juego libre, la manipulación de objetos reales, la interacción humana.




[image: Dibujo en blanco y negro con dos filas: la superior muestra figuras humanas más detalladas, la inferior figuras humanas más simples, todas trazadas con líneas y formas básicas.]



Estudio del pediatra Peter Winterstein (2006). Dibujos típicos de figuras humanas realizados por niños preescolares: a) procedentes de familias con un consumo diario de televisión de hasta 60 minutos; b) con un consumo diario de televisión de al menos tres horas.








Retrasos en el lenguaje: cuando las palabras no llegan


Uno de los efectos más documentados del uso excesivo de pantallas en la infancia temprana es el retraso en la adquisición del lenguaje. Esto no es casualidad, el lenguaje no se aprende viendo vídeos, ni siquiera escuchando pasivamente. El lenguaje se construye en la interacción: con un adulto que responde, que nombra, que señala, que canta, que hace preguntas y espera respuestas, aunque estas sean solo balbuceos.


Estudios recientes han puesto cifras al fenómeno. Un metaanálisis publicado en JAMA Pediatrics (Madigan et al., 2020) encontró una asociación significativa entre mayor tiempo de exposición a pantallas en menores de 5 años y peor desarrollo del lenguaje expresivo. Otro estudio más reciente, con cohortes japonesas de más de 7000 niños (Takahashi et al., 2023), concluyó que los menores de 1 año que pasaban más de dos horas al día frente a una pantalla tenían hasta tres veces más riesgo de presentar retrasos en el lenguaje expresivo a los 2 años. A los 4 años, la diferencia seguía siendo significativa.


La explicación está en el funcionamiento mismo del cerebro: las conexiones neuronales relacionadas con el lenguaje se activan y refuerzan cuando hay turnos conversacionales, es decir, cuando hay ida y vuelta. Una pantalla, por más interactiva que sea, no reproduce la riqueza semántica, gestual, emocional ni contingente de una conversación humana.


Además, el exceso de estimulación visual y auditiva —con ritmos rápidos, colores brillantes y cambios constantes— puede generar un entorno sensorialmente saturado que dificulta la atención sostenida y la discriminación de sonidos del habla. En otras palabras: el niño se acostumbra a un ritmo artificial, que no se parece en nada al de las interacciones del mundo real. El córtex prefrontal, que regula la atención, la planificación y el control de impulsos, es especialmente inmaduro en estas edades. Necesita tiempo, interacción humana y entornos regulados para madurar. Las pantallas no solo no lo entrenan, sino que, con sus estímulos rápidos, pueden dificultar su desarrollo.


En consulta, no es raro ver a niños de 2 o 3 años con escasa o nula intención comunicativa, que no señalan, no imitan, no dicen palabras, pero sí repiten jingles publicitarios o frases enteras de vídeos. Esto no es lenguaje funcional: es memoria auditiva sin uso comunicativo. A veces, incluso, se confunde con ecolalia o se sospecha de trastornos del espectro autista, cuando lo que está ocurriendo es un retraso por privación de interacción humana.


La buena noticia es que, en muchos casos, la retirada o reducción significativa del uso de pantallas y el aumento del juego y la conversación pueden revertir parte del impacto. El cerebro infantil es plástico, pero necesita oportunidades reales para desplegar su potencial.


Por eso, si tu hijo o hija aún no habla o habla muy poco para su edad, y pasa mucho tiempo frente a pantallas, no te culpes, pero sí es momento de replantearse hábitos. Porque en esas primeras etapas cada palabra cuenta y, cada conversación, por sencilla que parezca, está construyendo puentes neuronales y afectivos que durarán toda la vida.


Cuando la pantalla reemplaza el vínculo


Uno de los efectos más invisibles, pero más importantes, del uso prematuro y excesivo de pantallas es el impacto en la relación entre padres e hijos. Un estudio reciente publicado en Frontiers in Child and Adolescent Psychiatry (Liszkai-Peres et al., 2024) demostró que los niños en edad preescolar que usaban pantallas táctiles de forma regular mantenían interacciones de menor calidad y menor frecuencia con sus progenitores. Además, cuando los padres también eran grandes usuarios de tecnología, la situación se agravaba aún más. Este fenómeno tiene nombre: technoference, o cómo la tecnología interfiere en los vínculos y la sintonía emocional.


El aprendizaje infantil es profundamente vicario: los niños aprenden por observación. Si el adulto con el que conviven se conecta más a una pantalla que a su mirada, es esa dinámica la que integran. Cuando el tiempo compartido se reduce a mirar el mismo dibujo sin hablar, sin interactuar, sin modular emociones, lo que se pierde no es solo una conversación. Se pierden oportunidades clave para construir apego seguro, para regular emociones juntos, para desarrollar lenguaje, para afinar la empatía y para aprender a frustrarse sin romperse.


Por supuesto, no todo es blanco o negro. Lo que hace daño no es una tarde de peli juntos, ni un ratito de dibujos para poder ducharte. Lo que impacta es la acumulación diaria, la rutina, la ausencia de límites claros. El problema no son las pantallas en sí, sino cuando las pantallas sustituyen de forma sistemática al adulto presente, al juego libre, al aburrimiento creativo o a la interacción significativa.


Primero, segundo, postre y… tablet



Cada vez es más habitual ver en la mesa a los niños cual «mini-restaurante digital»: cada uno con su tablet o móvil, incluso en comidas familiares o sociales. Sin embargo, esta modalidad de «comer con pantalla» tiene consecuencias importantes tanto en la alimentación como en la socialización infantil.


Varios estudios internacionales alertan sobre el impacto: en un grupo de 1662 niños preadolescentes, el 89 % comía ante pantallas y el 77 % tomaba snacks fuera de comidas principales; esta costumbre se asoció con mayor riesgo de obesidad. Otros trabajos han encontrado relaciones similares: más consumo de alimentos ultraprocesados, mayor ingesta de bebidas azucaradas y comida rápida, junto con un menor consumo de frutas y verduras entre los niños que comen frente a pantallas.


El mecanismo no es solo lo que se come, sino cómo se come: distraídos, sin atención al cuerpo, sin percepción de saciedad. El uso de dispositivos durante la comida impide prestar atención al sabor, la textura, la cantidad, y a la señal interna de «ya no tengo hambre». Como resultado, suele extenderse la duración de la ingesta, aumentar la cantidad y repetirse la toma de alimentos poco saludables.


Pero no se trata solo del impacto físico. Las comidas son espacios de aprendizaje emocional y social: favorecen el lenguaje (comentarios sobre el día, anécdotas), la espera, las normas de etiqueta (no hablar con la boca llena), el modelo de conducta y la conexión intergeneracional. Cuando cada miembro se enfoca en su pantalla, se pierde ese jardín de estímulos cotidianos. Algunos pediatras describen que el mealtime screen exposure (exposición a pantallas a la hora de comer) fractura el vínculo cuidador-niño, reduce la capacidad de regulación emocional y genera patrones de alimentación poco saludables desde muy pequeños. Incluso estudios recientes en España y países occidentales detectan claramente que esta práctica promueve conductas de alimentación automática, sin conciencia de lo que se ingiere y sin disfrute social.




[image: Mesa de cafetería donde dos niños y una adulta están sentados; los dos niños miran las pantallas de sus móviles que están apoyados en la mesa.]



Dos hermanos, cada uno con su móvil, sin interactuar mientras sus padres comen y charlan a su lado (cortesía de la autora).








En definitiva, la mesa deja de ser un espacio de mundo compartido y se convierte en una experiencia fragmentada e incompleta para el niño. Recuperar alimentos reales, sabores y conversación, o al menos combinar pantallas con momentos de mirada y palabra, es cuidar conexión, identidad y salud a partes iguales. Yo aquí lo tengo claro, si se me permite mi opinión personal: no debería haber ni una pantalla en la mesa, más cuando las comidas a veces son los únicos espacios donde estamos al completo la familia.


Una mirada compasiva


Es importante repetirlo: no estamos aquí para juzgar. Vivimos en una época complicada, con jornadas laborales maratonianas, falta de conciliación y escasos apoyos comunitarios. Muchas familias están criando solas, sin relevo y, en ese contexto, es lógico buscar atajos. Lo que proponemos aquí no es culpa, sino consciencia. Porque cuanto más sepamos, más herramientas tendremos para decidir. Porque hay muchas formas de estar, y no todas necesitan grandes recursos, una tarde de plastilina y cuentos compartidos vale más que mil vídeos educativos.


Este capítulo es también una invitación a mirarnos como sociedad: a preguntarnos qué estamos normalizando, qué estamos dejando que ocupen las pantallas y si estamos dispuestos a recuperar un poco del terreno perdido.


Muchos padres llegan diciendo: «Le doy el móvil porque no sé qué más hacer». …Y se van diciendo: «No sabía que jugar podía ser tan sencillo». A veces, lo más potente no está en una app, sino en una voz que canta, una mano que señala o unos ojos que responden.


Señales de alerta: ¿cuándo debemos preocuparnos?


No todos los niños que usan pantallas presentan problemas, pero sí es importante estar atentos a algunas señales de alerta que pueden indicar que el uso está interfiriendo con su desarrollo:




	Si tu hijo o hija de 2 o 3 años prefiere estar con la tablet antes que jugar con otros niños o contigo.


	Si muestra menos contacto visual, menos intención comunicativa o menor respuesta a su nombre.


	Si tiene menos palabras de las esperadas para su edad, o se expresa de forma muy ecolálica (repitiendo frases, por ejemplo, las que escucha en los dibujos animados).


	Si se frustra de manera extrema cuando se le retira la pantalla.


	Si ha perdido habilidades que ya tenía (por ejemplo, señalar, imitar gestos, usar palabras que antes decía).


	Si el juego espontáneo, simbólico o imaginativo ha desaparecido o nunca llegó a aparecer.





Estas señales no implican que haya un trastorno, pero sí deben ser motivo de reflexión y, en algunos casos, de consulta con profesionales. Muchas veces, una intervención a tiempo, basada en reducir exposición y aumentar juego e interacción, puede marcar la diferencia.


Alternativas reales para familias reales: cómo crear entornos que favorezcan el desarrollo, sin necesidad de gadgets sofisticados ni agendas repletas


No necesitas un aula Montessori en casa, ni una estantería repleta de juguetes educativos de madera. Lo que necesita un niño pequeño es mucho más sencillo y, a la vez, mucho más poderoso: tu voz, tu mirada, tu tiempo. No hablamos de estar disponibles 24/7, sino de crear pequeños momentos cotidianos donde pueda desplegar su curiosidad, su lenguaje, su cuerpo y sus emociones en un entorno seguro. Te cuento algunas sencillas estrategias que puedes aplicar con tu criatura para fomentar la conexión.




	
El poder de lo simple. Hazte con un cesto con pinzas de la ropa, una caja de cartón vacía, una cuchara de madera… Para un niño pequeño, estos objetos pueden ser cohetes, teléfonos, animales o lo que su imaginación necesite. El juego libre con objetos cotidianos favorece la creatividad, la coordinación, la resolución de problemas y la autonomía y, sobre todo, evita una pantalla encendida.


	
Rutinas predecibles y momentos compartidos. Las rutinas no solo organizan el día, también estructuran el cerebro. Saber qué viene después da seguridad. Puedes aprovechar momentos como el baño, la comida o la hora de dormir para incluir canciones, cuentos, juegos de manos y preguntas abiertas. No necesitas tiempo extra, solo un poco de presencia real en lo cotidiano; de ahí la importancia de no distraer a tu criatura con pantallas en esos momentos juntos, aunque esto lo haga más fácil. La presencia del niño en el mundo que yo llamo 1.0 (el real) permite interiorizar esos cambios de ambiente y en definitiva la rutina.


	
El lenguaje como puente. Hablar con ellos, aunque no hablen aún. Nombrar lo que ven, lo que sienten, lo que hacen, hacer preguntas y esperar respuestas. Leer cuentos juntos, aunque no sepan leer, todo esto construye las bases del lenguaje, la empatía y la regulación emocional. La voz humana tiene una musicalidad que ninguna tablet puede imitar, así que, aunque pueda parecer lo mismo utilizar «audiocuentos», no lo es.


	
El aburrimiento como oportunidad. Muchas veces tememos el «me aburro» como si fuera una emergencia, pero en realidad es una puerta al juego espontáneo. El aburrimiento es el inicio del juego creativo, de la exploración interna, del ensayo-error. Si siempre rellenamos esos vacíos con pantallas, no les damos la oportunidad de descubrir todo lo que pueden inventar.


	
La naturaleza como aliada. Salir al parque, al campo, al jardín, correr, trepar, pisar charcos, recoger hojas… El cuerpo aprende en movimiento, y el movimiento es esencial en las primeras etapas del desarrollo. No hace falta ir al bosque, a veces una plaza con un árbol ya es suficiente para reconectar con el mundo real.


	
El adulto como modelo. No olvidemos que el ejemplo arrastra. Si un niño ve a su adulto todo el día con el móvil en la mano, integrará que eso es «lo normal». Si nos ve leer, hablar, hacer cosas con las manos, cantar en la cocina o simplemente mirar por la ventana, también lo aprenderá. No se trata de hacerlo perfecto, sino de estar presentes, aunque sea un rato al día, con intención.


	
Menos multitarea, más conexión. Cuando compartas un rato con tu hijo o hija, intenta que sea un rato sin distracciones (aparca el móvil). A veces son solo diez minutos antes de cenar, pero diez minutos reales, donde hay risa, contacto visual, presencia. Eso se queda grabado mucho más que cualquier vídeo con colores brillantes y música chillona.







EJERCICIOS PARA TRABAJAR EN CASA O EN EL AULA


Ejercicio 1 Hoy jugamos con lo que hay casa / aula


La propuesta es simple, pero transformadora. Se trata de una invitación a jugar con lo disponible, sin pantallas y sin juguetes tecnológicos. No hace falta nada más que un adulto disponible… y una caja con cosas.


Objetivo


Recuperar el poder del juego libre, sin estructura ni pantallas, desde el entorno cotidiano. Estimular la creatividad, la autonomía y la conexión.


¿Cómo hacerlo?




	Escoge un momento del día en el que normalmente tu hijo/a usaría la pantalla (por ejemplo, mientras preparas la cena, o al despertar).


	En lugar de ofrecerle el móvil o la tablet, coloca en una caja objetos seguros y cotidianos que encuentres por casa: cucharas, rollos de papel, tapones, pinzas, botes vacíos, una linterna, una bufanda, etc.


	Dile: «Hoy vamos a jugar con lo que hay. ¿Qué crees que se puede hacer con esto?».


	Deja que explore. No corrijas. No le muestres el «uso correcto», que siga su imaginación. Acompaña su juego con comentarios, preguntas («¿Qué has construido?», «¿Esa cuchara es un avión?»), pero sin dirigir.





Ejercicio 2 Lo que tú haces, yo lo aprendo casa


Este ejercicio no es para los niños. Es para las personas adultas que los acompañan. Porque en estas edades, el aprendizaje es eminentemente vicario: los niños imitan lo que ven. Es lo que en psicología se llama «aprendizaje por modelado».


Objetivo


Tomar conciencia del modelado y recuperar pequeños momentos de conexión significativa sin necesidad de grandes cambios.


¿Cómo hacerlo?




	Durante un día, proponte observar tu propia relación con las pantallas: ¿cuándo las usas?, ¿delante de quién?, ¿qué ven los peques cuando te miran mientras estás con el móvil?


	Escribe en una hoja tres momentos en los que puedas sustituir el móvil por presencia: un rato de suelo con ellos, leer un cuento con voces divertidas, mirar por la ventana juntos, cocinar una receta sencilla, etc.


	Al final del día, reflexiona: ¿qué te ha costado?, ¿qué has notado en ellos?, ¿y en ti?
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TIPS para padres, profes y profesionales




	Menos juguetes con luces, más cajas de cartón. La estimulación no depende del precio, sino del potencial de juego libre y creativo.


	Los niños necesitan tiempo para aburrirse. Y tú, permiso para no entretenerlos todo el rato. El juego espontáneo nace ahí.


	Acompañar no siempre es intervenir. A veces basta con estar presente, mirar, comentar: «¡Qué torre tan alta!», «¿Y ahora qué va a pasar?».


	Propicia tiempos de conexión con el mundo 1.0. No uses las pantallas para facilitar actividades cotidianas como la comida, un paseo o el baño.


	Observa sus señales. Si piden la pantalla con ansiedad, si se aíslan, si solo se calman con ella… no es un fallo tuyo. Es una oportunidad para revisar hábitos.


	El lenguaje crece en conversación. Narra lo que haces, cuéntales cuentos, inventa diálogos con sus muñecos. Cada palabra tuya es una semilla.


	El «vídeo educativo» no sustituye al adulto. La mejor estimulación sigue siendo una persona real, atenta, que responde a sus gestos.


	Recuerda que eres modelo adulto. No sirve limitar sus pantallas si nosotros no nos despegamos del móvil. La coherencia empieza en nuestro gesto.
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IDEAS CLAVE para llevarte contigo




	El cerebro infantil está en plena construcción. Lo que vive cada día moldea su arquitectura. Por eso necesita interacción real, juego libre y lenguaje vivo para desarrollarse plenamente.


	No se trata de demonizar las pantallas, sino de entender cuándo y cómo interfieren en el desarrollo.


	Usarlas como recurso ocasional no es dañino; el problema aparece cuando sustituyen de forma sistemática el vínculo o el juego.


	Muchas señales de alerta en menores de 5 años pueden revertirse si se reduce el uso de pantallas y se potencia el juego libre y la interacción humana. Estas señales deben ser una invitación a intervenir a tiempo, no a etiquetar.


	La crianza no necesita perfección ni gadgets sofisticados, sino presencia, conexión y mirada.


	No hablamos de culpa, hablamos de consciencia, porque cuando sabemos más, podemos elegir mejor.
















Capítulo 2 Grandes mentes sin pequeñas pantallas…: lo que las neurociencias nos dicen



«Es que se aburre».


Esa es una de las frases más frecuentes que escuchamos en consulta. Muchos padres la pronuncian con culpa, como si el aburrimiento fuera algo que debiéramos evitar a toda costa. Sin embargo, el aburrimiento no es el problema: es parte del proceso. De hecho, puede ser parte de la solución. En la infancia, aburrirse no es un fallo del sistema, sino el espacio fértil donde empieza a surgir la creatividad.


El cerebro inmaduro necesita tiempo lento


Desde las neurociencias sabemos que el cerebro infantil, especialmente en los primeros años de vida, no está preparado para procesar la información rápida, la sobreestimulación sensorial y la gratificación inmediata que ofrecen muchas pantallas. El cerebro en desarrollo, sobre todo en los primeros años, se moldea a través de la interacción con el entorno físico y social. Jugar, tocar, hablar, esperar, mirar… son acciones que activan redes neuronales fundamentales para la imaginación, la regulación emocional y la empatía. En palabras simples: cuando un niño pequeño pasa mucho tiempo frente a una pantalla que cambia de imagen cada segundo, su cerebro no está decodificando el contenido, sino recibiendo una avalancha de estímulos que no puede organizar.


Cuando un niño consume vídeos encadenados o juegos hiperestimulantes, su cerebro no está absorbiendo contenido educativo, porque no le da tiempo. Esta exposición puede afectar al sistema de recompensa dopaminérgico, fomentando una búsqueda constante de estímulos y reduciendo la tolerancia a la frustración.


El córtex prefrontal, del que ya hemos hablado, implicado en funciones como la atención, la planificación o la regulación emocional, está aún en desarrollo. Cuando sustituimos el juego libre, el movimiento o el intercambio humano por pantallas, ese desarrollo se ralentiza. No se trata de moral, sino de biología.


Aburrirse: ese lujo perdido


El aburrimiento activa una red cerebral llamada «red por defecto», implicada en procesos como la introspección, la creatividad y la resolución de problemas. En términos simples: cuando no hacemos «nada», el cerebro se pone a trabajar por dentro. Empieza a imaginar, a conectar recuerdos, a idear posibilidades.


Estudios como los de Sandi Mann, de la Universidad de Lancashire Central, mostraron que el aburrimiento puede potenciar la creatividad. En uno de sus experimentos más conocidos (2014), se pidió a los participantes que realizaran una tarea extremadamente monótona (como copiar números de una guía telefónica) antes de enfrentarse a un reto creativo. El resultado fue claro: quienes se habían aburrido previamente ofrecieron soluciones más originales. El cerebro, cuando no tiene estímulo externo, se ve forzado a buscar alimento en su interior.


Esto es especialmente relevante en la infancia. Los niños que no reciben todo el tiempo entretenimiento externo desarrollan mejor su imaginación, su capacidad para resolver conflictos simbólicos y su flexibilidad cognitiva. En cambio, si cada espera se resuelve con una pantalla, no aprenden a tolerar la pausa, ni a inventar, ni a estar consigo mismos.


Recuerdo una tarde en casa con mi hija, que rondaba entonces los 4 años. Ella había terminado de merendar, no teníamos ningún plan y me dijo: «Estoy aburrida». Mi impulso inicial fue sugerirle algo, rescatar un juego, pero decidí esperar. Me senté a su lado en el suelo. Durante unos minutos no pasó nada, me miraba extrañada y de repente desapareció por la puerta del salón. Después, apareció en la habitación llevando una de tantas cajas de zapatos que tenemos en casa y me dijo: «Mamá, esto es una casa de dragones». Pasó la siguiente hora construyendo habitaciones, cogiendo cordones de lana que pegaba con celo en los muebles, haciendo sonidos, y hasta convenció a su peluche de que era un dragón que vivía allí. Al final del día, me dijo:


«Mamá, hoy ha sido GUAY».


Desde entonces le digo a menudo: «El cerebro aburrido es el que tiene oportunidad de que se le ocurran cosas más guays». Ella a veces se dice a sí misma esta respuesta cuando se ve tentada a decir «me aburro», para posteriormente ponerse a dibujar, que es una de sus aficiones favoritas.


Todo esto lo conectamos con el término brain rot, acuñado por adolescentes y jóvenes para describir esa sensación de mente «derretida» tras horas de contenido pasivo en redes. En diciembre de 2024, la «Oxford Word of the Year» (equivalente inglés a la «palabra del año» de la Fundéu) fue brain rot, definido como el «supuesto deterioro del estado mental o intelectual por consumo excesivo de contenido trivial en línea». Además, estudios recientes señalan que este estado puede incluir desenfoque mental, fatiga cognitiva, pérdida de motivación y procesos de recompensa alterados por el scroll sin fin.


Entender el brain rot en perspectiva nos permite conectar lo que vemos en consulta y en casa: niños menos imaginativos, más fatigados, menos capaces de construir puentes mentales, y acostumbrados a estímulos constantes. Esto es la anticreatividad. En contraste, el aburrimiento creativo fortalece la mente porque, sin presión externa, el cerebro encuentra su propio alimento silencioso y rico en posibilidades.


No permitamos que desaparezca el aburrimiento, porque cuando el aburrimiento desaparece, también lo hace el espacio para imaginar.


Recompensas inmediatas, frustraciones constantes


Las pantallas ofrecen estímulos gratificantes sin esfuerzo. Podemos ganar puntos, desbloquear niveles, ver vídeos sugeridos… todo ocurre sin demora y sin trabajo mental previo. Esta experiencia activa los circuitos dopaminérgicos de recompensa rápida, haciendo que cualquier actividad sin ese componente inmediato —como leer, jugar simbólicamente, conversar o dibujar— resulte menos atractiva para el cerebro inmaduro.


En los últimos tiempos yo no paro de escuchar hablar por todos lados de la famosa dopamina, así que voy a aprovechar para profundizar en la implicación de esta sustancia también en el cerebro de los niños pequeños. La dopamina no es solo la «hormona del placer», como a veces se simplifica, sino una señal que refuerza conductas repetidas. Cada estímulo llamativo en la pantalla activa una pequeña descarga de dopamina; cuantas más veces se repite esta recompensa fácil, menos tolerancia tienen al esfuerzo o al retraso de gratificación. Es decir, empezamos a llevar mal las cosas que nos cuestan más tiempo o más esfuerzo.


En términos sencillos, el cerebro empieza a preferir lo inmediato, aunque sea trivial, frente a lo valioso, pero más lento. Aquí se rompe el equilibrio con otro sistema importante: el sistema endorfínico, que se activa con experiencias más sostenidas como correr, abrazar, compartir un cuento o construir algo con las manos. Estas experiencias no tienen una recompensa explosiva, pero generan bienestar profundo y son las que forjan una regulación emocional saludable.


Cuando el sistema dopaminérgico domina sin freno, esto tiene consecuencias: menor capacidad de espera, más irritabilidad cuando no hay entretenimiento constante y dificultad para mantener la atención en tareas sostenidas. En definitiva, es como si el mundo real se volviera aburrido comparado con la euforia del mundo digital.


En consulta, recuerdo a Mario, de 7 años, que decía que «odiaba leer porque no pasa nada interesante en las primeras páginas». Le gustaban los videojuegos, pero no podía soportar una historia sin saltos, colores ni recompensas. Su profesora decía que se levantaba constantemente en clase, y sus padres contaban que todo lo que no fuera pantalla lo vivía como «un castigo». Su umbral de aburrimiento era mínimo, y su tolerancia a la frustración aún menor. No es que no pudiera disfrutar de otras cosas… es que su cerebro ya se había reconfigurado para la gratificación inmediata. Como si el mundo 1.0, el real, con sus tiempos y matices, se volviera demasiado plano frente a la cascada de estímulos digitales.


También pienso en los bebés que vemos cada vez más en los carritos, con el móvil sujeto como si fuera un accesorio más. Mientras los adultos les pasean por un parque lleno de vida, su mirada está fija en una pantalla que les ofrece un mundo plano, diseñado para retener pero no para nutrir. En esos momentos se están perdiendo los rostros, los árboles, los olores, el lenguaje que sus padres podrían compartirles. También se pierden el entrenamiento invisible, pero clave de la espera, que son la observación y la conexión.


La dopamina generada por estas pantallas no es dañina en sí, pero sí lo es cuando domina sin freno y reemplaza al sistema endorfínico, que ya sabemos que se potencia con actividades más lentas y profundas. Esas experiencias que generan una satisfacción duradera, no solo euforia momentánea, son esenciales para el desarrollo de la regulación emocional, la motivación y el disfrute de la vida cotidiana.


El juego libre y la socialización se resienten


Además, el exceso de pantallas desplaza tiempo que antes se dedicaba a jugar con otros niños. Es en ese juego compartido donde se aprende a negociar, turnarse, imitar, empatizar. Las habilidades sociales no se enseñan: se entrenan en la convivencia diaria. Pero si cada momento potencialmente social se llena de pantallas —comidas, viajes, ratos de espera—, los niños pierden oportunidades fundamentales para practicar el «juego cooperativo».


Los primeros años de vida son críticos para el desarrollo de la competencia social. Según investigaciones longitudinales, los niños que tienen mayor tiempo de exposición a pantallas tienden a mostrar menor desarrollo de habilidades socioemocionales, como reconocer emociones en los demás, resolver conflictos o iniciar interacciones sociales espontáneamente (Madigan et al., 2019).


Además, un estudio de Kostyrka-Allchorne et al. (2021) encontró que una mayor exposición a dispositivos digitales en la etapa preescolar se asociaba con menor frecuencia de juego simbólico con pares, así como menor capacidad de juego cooperativo y narrativo.


Esto no solo afecta al presente: el juego libre entre iguales es un predictor potente de bienestar emocional futuro. A través del juego, los niños aprenden a tolerar la frustración, a ponerse en el lugar del otro, a reparar cuando hacen daño sin querer. Ninguna aplicación o dispositivo puede sustituir eso.


Recuerdo a un niño de 5 años que llegó a consulta con muchas dificultades para adaptarse al colegio. Su profesora decía que «no sabía jugar con los demás», que o bien los interrumpía constantemente o se aislaba con un coche en una esquina. En casa pasaba mucho tiempo con la tablet, y aunque sabía los nombres de todos los animales del mundo (impresionante la de vocabulario que conocía sobre esto), no sabía cómo invitar a otro niño a jugar. No era un problema de inteligencia, era una falta de entrenamiento social.


En palabras simples, si no juegan juntos, no aprenden a estar juntos. Si cada niño está en su rincón con una tablet, la infancia se vuelve un monólogo tecnológico y el desarrollo social, que solo florece en la interacción, queda en pausa.


Crear sin pantallas: volver al cartón, la tierra y el cuento


Fomentar la creatividad no requiere apps caras ni juguetes sofisticados. Requiere tiempo, espacio y libertad. Jugar a ser piratas con una caja vacía. Contar una historia inventada entre dos. Hacer un dibujo gigante en el suelo. Recolectar piedras y pintarlas. A veces, la mejor forma de estimular la mente es dejarla libre de estímulos artificiales.


Esto conecta directamente con lo que decíamos al inicio:


«Es que se aburre».


Claro que se aburre. Pero es precisamente ese hueco, ese espacio en blanco sin instrucciones, el que permite que la imaginación despierte. Si todo está dado —siempre hay un vídeo, un juguete que hace cosas solo, una app que entretiene—, no hace falta crear nada.


Desde las neurociencias sabemos que los circuitos implicados en la creatividad no se activan con contenido prediseñado, sino con procesos abiertos que requieren participación activa. Dibujar en el suelo, montar una cabaña con mantas o inventar un personaje obliga al cerebro a reclutar su red por defecto, pero también áreas del lóbulo frontal y parietal implicadas en la planificación, la memoria de trabajo y la flexibilidad cognitiva.


Lo interesante es que no solo fomentamos la imaginación: también ayudamos al niño a autorregularse emocionalmente, a persistir en una tarea, a sentir satisfacción por algo que ha inventado él mismo.


Una vez, unos amigos me comentaban que su niña de 6 años no sabía jugar sola y que por eso «no les quedaba otra» que ceder y encenderle la televisión o darle la tablet. Las veces que quedábamos yo siempre la notaba inquieta, frustrada, y cada vez que sus padres intentaban hacer otra cosa, incluso comiendo, ella pedía una pantalla. Parece que sus padres habían intentado juegos estructurados, manualidades dirigidas… sin éxito. Como eran mis amigos, y a veces a una le toca ser «la psiquiatra del parque», les propuse un experimento: que durante unos días dejasen una caja vacía de cartón grande bien grande en el salón, sin decir para qué servía. Al segundo día, la niña empezó a usarla como trineo, luego la pintó, luego se metió dentro con una linterna y dijo que era una cueva mágica. En otra ocasión que coincidimos, le pregunté a la niña por la caja y ella me contó:


«Ahora mi caja es también nave espacial, pero se rompe si no aterrizo bien».


Sus padres, mis amigos, se reían emocionados: había vuelto a jugar sin que nadie le dijera cómo.


Lo que parecía «aburrimiento» era, en realidad, una puerta: solo necesitaba que no la cerráramos con una pantalla.




EJERCICIOS PARA TRABAJAR EN CASA O EN EL AULA


Ejercicio 1 El rincón del «No pasa nada» aula


Cread un espacio visible donde haya materiales neutros (tapones, telas, cucharas de madera, tubos de cartón). Se explica a los niños que es un lugar al que se puede ir cuando «no saben qué hacer» o «se aburren». En vez de dar una solución, se les anima a explorar libremente.


Ejercicio 2 Caja de «cosas aburridas» casa


Es un ejercicio muy útil. Solo necesitaremos una caja con objetos que, a priori, «no tienen gracia» (cucharones, pinzas, tubos, trozos de tela…). Se presenta como un desafío: «Vamos a ver qué puede inventar tu cerebro con cosas que no hacen ruido ni tienen luces».


Después se puede reflexionar:




	¿Qué fue lo más divertido?


	¿Qué invento nuevo salió?





Ejercicio 3 Diálogo espejo con los adultos casa / aula


Cuando el niño dice «me aburro», en vez de ofrecer una actividad inmediata, los adultos pueden responder: «Qué bien, eso es una oportunidad para que a tu cerebro se le ocurra algo nuevo».


Se puede modelar también diciendo frases como: «Yo también me aburro a veces… y a veces se me ocurren ideas muy raras que me hacen reír».


Ejercicio 4 Cuentos sin final casa / aula


Leer una historia corta hasta la mitad y luego invitar a los niños o a la familia a imaginar un final alternativo. Cada uno puede inventar el suyo. Se trabajan la imaginación, la espera y la tolerancia a la ambigüedad.


(Este ejercicio está indicado a partir de 3 años).
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TIPS para padres, profes y profesionales




	No temas el aburrimiento. Es semilla de creatividad.


	Evita llenar cada espera con una pantalla. A veces, mirar por la ventana también enseña.


	Modela con el ejemplo. Si cada espera en tu vida adulta se llena con scroll, tu hijo/a aprenderá que no hacer nada «está mal».


	Reduce progresivamente la hiperestimulación. Si tu hijo/a está acostumbrado/a a vídeos muy rápidos, empieza a ofrecerle cuentos ilustrados, juegos de construcción lentos o audios de historias.


	Valida la frustración: «Sé que querías ver otro vídeo, pero ahora toca esperar. Y eso también es importante».


	Ofrece materiales que no hagan «nada» por sí solos: cajas, hojas, cuerdas. El juego surge de dentro.


	Escucha sin resolver de inmediato. Cuando un niño se aburre y lo expresa, no le rescates siempre. Prueba a decir: «Confío en que se te va a ocurrir algo interesante».
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