Autorregulacion Digital

Guia practica para comprender y acompafar el uso del celular en la infancia

Proyecto Protege y Cuida
Educacion digital con conciencia
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Introduccion

Esta guia hace en un momento

clave.

Con el debate sobre la restriccion del uso de celulares en establecimientos educacionales, muchas familias comenzaran a notar

algo mas profundo que una simple norma.

Cuando el celular ya no est4, algo se mueve.
Y no siempre sabemos cémo acompanarlo.

Si estas leyendo esto, probablemente ya viste algo que te hizo ruido.

1 2

Tal vez fue una reaccion Tal vez fue irritabilidad.

intensa

cuando quitaste el celular.

(J Primero, algo importante:

3

Tal vez fue esa sensacion
incomoda

de "esto no puede ser solo una
pataleta”.

No eres un mal padre o madre. No hiciste todo mal. Y no llegamos aqui de la noche a la mafana.

Vivimos en una época donde la tecnologia esta disenada para atrapar atencion. Nadie nos ensefié como acompanar esto.

Esta guia no es para culpar. Es para comprender.
Porque prohibir no es lo mismo que educar.
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cEstamos frente a un
problema?

El celular no es el enemigo.

Muchos trabajamos con él. Nos organizamos con él. Nos
comunicamos gracias a él.

El problema no es usarlo.

El problema aparece cuando..
..se vuelve la Gnica forma de calmarse, entretenerse o escapar.
Y eso puede pasar sin que nos demos cuenta.

e Dentro del cansancio.
e Dentro de la rutina.

e Dentro de "solo un ratito mas".

No es falta de amor.
Es falta de informacion.

No hablamos de "mucho uso”.

Hablamos de perdida de regulacion.
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Quée ocurre en el cerebro

Las aplicaciones no estan hechas al azar. Estan disefiadas para activar el
sistema de recompensa.

Cada notificacion libera dopamina.

L

Cada estimulo nuevo genera interés inmediato.

La dopamina no es mala. Es necesaria.

® Pero cuando el cerebro recibe estimulos constantes e inmediatos,
se acostumbra. Y cuando los quitamos... protesta.

El cerebro aun esta en desarrollo.

g La parte que regula impulsos y frustracion (corteza prefrontal)
madura lentamente.

La autorregulacion no es automatica, se aprende con acompafamiento.
No gritos. No etiquetas. Acompanamiento.

[ Fuentes de referencia:
Adicciones digitales: una guia familiar sobre prevencion, sintomas y
tratamiento. (2024). Children or Screen.
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Pantallas y desarrollo

En mirada. En intercambio real.

Esto NO significa:

Que todo problema lo cause el celular.

No buscamos culpables.
Buscamos entender el contexto.

[J Fuentes de referencia:
Madigan, S. (2019). JAMA Pediatrics.

El lenguaje se desarrolla en conversacion.

Cuando las pantallas reemplazan la
interaccion frecuente..

..pueden aparecer dificultades en atencion, suefio o

tolerancia a la frustracion.

Esto Sl significa:

Que la sobreexposicién puede intensificar desafios que ya

existen. Y eso es distinto.
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Que es la autorregulacion

Sentir enojo.. y no explotar. Frustrarse..y no
desbordarse.

Pero nadie nace sabiendo hacer eso. Se aprende.

Y se aprende cuando un adulto:

1 2

Explica lo que pasa. Mantiene limites claros.

Si solo exigimos que obedezcan, pueden hacerlo por miedo.
Pero si explicamos, ayudamos a que entiendan.
Y cuando entienden, empiezan a regularse.

[ Obedecer no es lo mismo que comprender.
La comprension es la base de la regulacion interna.

Fuentes de referencia: Siegel, D. (2012). E/ cerebro del nifio.

Esperar.. aunque cueste.

3

Sostiene la calma cuando el

niNo no puede.
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El rol del adulto

Muchas veces gritamos. Retamos. Nos desesperamos.
Porque también estamos cansados.
Y eso no nos convierte en malos padres.

Pero si nos recuerda algo:

La autorregulacion
Nno empieza en el
NiNO. Empleza en el
vinculo.

Explicar no debilita tu autoridad. La fortalece.

—_

"Tu cerebro necesita pausas."
"Entiendo que te enojes, pero ahora lo guardamos."
Eso construye criterio.

No buscamos ninos obedientes.

Buscamos ninos conscientes.

Educar no es solo decir "no"

Es ensefiar por qué. Explicar fortalece la autoridad.
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Senales de alerta

Observa con calma si notas:

Irritabilidad intensa al quitar el celular. Ansiedad cuando no lo tiene cerca.
Uso para escapar de emociones. Aislamiento progresivo.
Mentir sobre el tiempo de uso. Dificultad extrema para tolerar aburrimiento.

[J Sise repite con frecuencia e intensidad, no lo ignores.
Pero tampoco entres en panico.
Intervenir a tiempo cambia trayectorias.

Fuente: Adicciones digitales: una guia familiar sobre prevencion, sintomas y tratamiento. (2024). Children or Screen.
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Mas exposicion, mas
vulherabilidad

Cuando el uso es excesivo y sin supervision, no solo afecta la regulacién

emocional. También aumenta la exposicién a riesgos digitales.

Mayor contacto con desconocidos.

1

Mayor probabilidad de interaccion sin
2 supervision.

Mayor vulnerabilidad ante manipulacion.
3

La educacion digital no es solo limitar horas.
Es acompanar el entorno donde estan creciendo.

[J Fuentes:
UNICEF (2025). La infancia en un mundo digital.
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Plan 7 dias: Desintoxicacion familiar

No buscamos perfeccion. No es castigo.

Buscamos empezar. Es reequilibrio.

Un plan concreto, paso a paso, para toda la familia.

|©

%

Dia 1 — Diagnostico consciente

Revisen tiempo de pantalla en cada dispositivo. Anétenlo. Sin juicio.
Conversacion: ‘s Qué te sorprende de este numero?”

Dia 2 - Una regla clara

Definan UNA norma concreta. Ejemplo: no celular en la mesa. Escribanla y ponganla visible.

Dia 3 - Hora sin pantallas

Definan una hora fija sin dispositivos. Avisen con anticipaciéon. Cumplan el limite.
Si, puede haber resistencia. Eso no significa que estés haciendo algo mal.

Dia 4 — Sustituir activamente

Planifiquen una actividad atractiva. No improvisar. Debe estar pensada.

Dia 5 - Entrenamiento de regulacion

Practiquen cuando estén tranquilos. En crisis nadie aprende.

o Respiracion 4x4: Técnica de relajacion que consiste en cuatro pasos iguales: inhalar, retener, exhalar y pausar,

cada uno durante 4 segundos.

e Contar hasta 10.

« Pausas conscientes: con interrupciones intencionales durante la jornada para conectar con el momento

presente, la respiracion y el cuerpo.

Dia 6 - Reduccion gradual

Reducir 20—-30 minutos del tiempo total que se utiliza el dispositivo. Anticipar el cambio.

Dia 7 - Evaluacion familiar
Preguntas:

e ;Qué fue dificil?

e ;Qué funciono6?

e ;Qué mantendremos?

[ La meta es conciencia, no perfeccion.

Celebren pequenos avances.
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Cuando pedir ayuda

Es normal que surjan desafios en el proceso de autorregulacién digital, pero

existen sefales claras que indican cuando es apropiado buscar apoyo
profesional. Si las reacciones observadas son muy intensas, persistentes o

afectan significativamente la vida diaria de tu hijo o de la familia, consultar

con un experto puede ser una forma proactiva de prevenciony

acompafamiento.

Reacciones desproporcionadas frecuentes.

Explosiones de ira o llanto que no corresponden a la situacion al retirar
el dispositivo o limitar su uso.

Aislamiento marcado.

Preferir el uso de pantallas por encima de actividades sociales o
familiares, o perder interés en pasatiempos que antes disfrutaba.

Alteraciones significativas del sueno.

Dificultad para conciliar el suefio, despertares nocturnos, o somnolencia
diurna debido al uso nocturno de pantallas.

Bajo rendimiento escolar sostenido.

Una disminucidn notable y persistente en el rendimiento académico o
en la concentracion en las tareas escolares.

Ansiedad o tristeza asociada al uso digital.

Muestras de preocupacion, nerviosismo o un estado de animo bajo
directamente relacionado con el acceso o la falta de acceso a los
dispositivos.

() Pedir ayuda no es exagerar. Es un acto de cuidado y
responsabilidad. Intervenir a tiempo con el apoyo adecuado puede
cambiar la trayectoria y mejorar significativamente el bienestar
familiar.
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La Tecnologia No Es el Enemigo

En nuestra exploracion sobre la autorregulacion digital, es fundamental cambiar la perspectiva. La tecnologia, en si misma, no

es la amenaza. El problema no radica en el dispositivo, ya sea un celular, una tablet o cualquier otra pantalla.

La verdadera dificultad emerge cuando deja de haber regulacion, cuando el uso se vuelve desmedido y sin propdsito, eclipsando

otras actividades esenciales para el desarrollo.

No necesitamos mas culpa.
Necesitamos mas conclencia.

Y esa conciencia, que es la base de la autorregulacién y el bienestar digital, empieza en casa.

| El problema no es la herramienta, sino el uso. I Prioricemos el aprendizaje, no la prohibicion.

[ Este documento es una iniciativa de Proyecto Protege y Cuida: Educacion Digital, enfocado en empoderar a las

familias con herramientas para una convivencia saludable con la tecnologia.
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