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1 Introduccién y Marco Neurobiolégico

El entorno en el que crecen y se forman los menores ha experimentado la mayor transforma-
cién estructural de las ultimas décadas. La omnipresencia de dispositivos interactivos, plata-
formas audiovisuales algoritmicas y herramientas escolares digitalizadas exige trascender la
dicotomia entre tecnofobia y adopcién acritica. Macroestudios longitudinales como el con-
sorcio internacional ABCD (Adolescent Brain Cognitive Development), directrices de la UNESCO
y revisiones de la Asociaciéon Espafiola de Pediatria (AEP) aportan hoy un marco empirico
concluyente articulado sobre tres axiomas:

1. Neuroplasticidad dependiente de la experiencia: El cerebro infantil y adolescente no
es un recipiente estatico, sino una estructura plastica cuyos axones, dendritas y patrones
de poda sinaptica se esculpen en funcion de los estimulos directos del entorno.

2. El principio del coste de desplazamiento: El perjuicio formativo primario de la pantalla
pasiva radica en las actividades vitales que cancela: horas de suefio delta profundo, juego
libre con anclaje motor, exploracién fisica tridimensional y comunicacién cara a cara.

3. La triada de modulacién formativa: El impacto real depende de la edad madurativa, la
arquitectura del contenido (disefio conductual extractivo frente a plataformas creativas
abiertas) y el contexto de acompafamiento (consumo solitario desatendido frente a
co-uso dialdgico).

2 Radiografia por Franjas de Neurodesarrollo

2.1 Primera Infancia (0 a 6 Aios): Cimientos del Lenguaje y Autorregulacién

Dinamica Cerebral: Durante los primeros afios, el cableado neuronal basico se consolida
mediante bucles relacionales interactivos conocidos como «servicio y devolucién» (serve and
return): el infante gesticula, balbucea o sefiala, y el adulto responde con mirada, entonacién
y afecto reciproco. La pantalla bidimensional carece de corporeidad y contingencia tactil sin-
cronica. Las mediciones electroencefalograficas muestran que una exposicion temprana pro-
longada incrementa la proporcién de ondas lentas theta frente a ondas rapidas beta, correlato
de una activacién deficitaria de las redes ejecutivas atencionales.
Riesgos y Fragilidades Documentadas:

- Retraso léxicoy semantico: La presencia habitual de monitores encendidos en el hogar
reduce drasticamente el caudal de palabras de calidad emitidas en el entorno familiar.
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- El chupete emocional digital: El uso recurrente de pantallas para apaciguar rabietas
o frustraciones sabotea la maduracion del cortex orbitofrontal, impidiendo que el nifio
ensaye estrategias autébnomas de autorregulacion fisioldgica.

- Tecnointerferencia parental: Las interrupciones frecuentes de los adultos para consul-
tar notificaciones fracturan el apego seguro y multiplican las conductas externalizantes
de frustracion en el menor.

Usos Positivos y Protectores: Videollamadas afectivas sincronicas con familiares lejanos
(avaladas por la neurociencia pediatrica por preservar contingencia social) y breves episo-
dios audiovisuales compartidos donde el adulto traduce activamente el contenido al entorno
fisico.

2.2 Edad Escolar (7 a 12 Aihos): Comprension Lectora y Funciones Ejecutivas

Dinamica Cerebral: Etapa clave en la mielinizacién de los circuitos de atencidn sostenida,
memoria de trabajo y resistencia a distractores inmediatos.
Riesgos y Fragilidades Documentadas:

- Efecto de inferioridad de las pantallas: Metaanalisis exhaustivos (Delgado et al., Clin-
ton) corroboran que la comprension de textos informativos complejos es netamente
superior en soporte impreso frente al soporte digital.

- Hipétesis del procesamiento superficial (shallowing hypothesis): La navegacion hi-
pertextual fragmenta el foco lector, acostumbrando al cerebro al barrido veloz de titu-
lares sin asimilacién reflexiva profunda.

- Desorientacidn visuoespacial por desplazamiento (scrolling): El barrido vertical con-
tinuo disuelve la topografia espacial de la pagina, incrementando la carga cognitiva ex-
trafla en la memoria operativa.

- Pérdida de rendimiento en aula: Informes internacionales PISA (OCDE) muestran cai-
das de hasta 16 puntos en competencias analiticas y matematicas cuando existen dis-
positivos con acceso libre a ocio o multitarea dentro del aula.

Usos Positivos y Constructivos: Software de entrenamiento l6gico-espacial estructurado
y herramientas de accesibilidad (conversores de texto a voz, fuentes tipograficas adaptadas)
fundamentales para el apoyo a alumnado con dificultades especificas de aprendizaje (dislexia,
TDAH).

2.3 Adolescencia (13 a 18 Aihos): Socializacién, Algoritmos y Salud Mental

Dinamica Cerebral: Existe una brecha cronoldgica de maduracién entre el sistema dopami-

nérgico subcortical (ndcleo accumbens, hipersensible a la recompensa social inmediata) y la

corteza prefrontal dorsolateral (encargada de la evaluacidn prospectiva de riesgos y el freno

inhibitorio), que no concluye su mielinizacion hasta mediados de la tercera década de vida.
Riesgos y Fragilidades Documentadas:

- Dismorfia estéticay ansiedad por comparacién: El bombardeo sistematico de ideales
corporales hipereditados en redes sociales genera un incremento severo de trastornos
de la conducta alimentaria y cuadros depresivos reactivos, especialmente acentuados
en chicas.

- Vulnerabilidad al disefio persuasivo: Algoritmos de refuerzo intermitente variable ex-
plotan la necesidad de estatus grupal, propiciando conductas de permanencia involun-
taria y nomofobia.
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- Cronodisrupcion y fatiga escolar: El uso clandestino nocturno del teléfono (vamping)
deteriora el ritmo circadiano y la consolidacién de la memoria a largo plazo.

Usos Positivos y Constructivos: Creacion de comunidades colaborativas con intereses
cientificos o humanisticos compartidos, desarrollo de cddigo, robética educativa y explora-
cién de vocaciones en areas STEM.

3 Matriz de Intervencion por Franja Etaria

Franja Etaria Limite Fuera del Aula Directriz Docente Escolar Regla Esencial en el Ho-
gar

0 a 6 ailos Cero pantallas no super- Priorizar el juego manipula- Sin pantallas durante las
visadas; solo videollama- tivo, sensorial y el cuento fi- comidas ni en episodios
das afectivas. sico ilustrado. de frustracion.

7 a 12 aiios Maximo 1 hora diaria Aprendizajeylecturaprofun- Dormitoriosy bafios libres
combinando ocio y ta- daen papel; uso digital guia- de dispositivos; corte 1 ho-
reas informaticas. do y delimitado. ra antes de dormir.

13a18 afos Maximo 2 horas diarias Preservar el centro escolar Carga nocturna de dispo-
de ocio digital supervisa- libre de moviles recreativos sitivos en dreas comunes
do. en aulas y patios. fuera del dormitorio.

4 Repercusiones Somaticas y Salud Fisioldgica

El impacto del ecosistema digital no se circunscribe al ambito psicoldgico; involucra directa-
mente parametros metabdlicos y bioldgicos fundamentales:

- Eje Retina-Hipotalamo-Pineal y Cronobiologia: La emisién luminica rica en longitudes
de onda azul (A = 450-480 nm) excita de forma directa a las células ganglionares retinianas
intrinsecamente fotosensibles (ipRGC). Estas células proyectan al nucleo supraquiasma-
tico hipotaldmico, ordenando la suspension de sintesis de melatonina pineal. La conse-
cuencia es una latencia de conciliacion prolongada y una degradacion del suefio MOR
indispensable para el equilibrio animico.

- Pandemia de Miopia Pediatrica: El trabajo focalizado a distancia ultracorta (near work)
junto con la carencia de radiacion solar natural acelera la elongacién axial no compensada
del globo ocular. La luz del dia estimula la sintesis de dopamina retiniana, neuroquimico
inhibidor natural del crecimiento ocular desmedido. Se recomienda la regla 20/20/20 (ca-
da 20 minutos, enfocar a 20 pies / 6 metros durante 20 segundos) y un umbral minimo
de 2 horas diarias de actividad al aire libre.

- Desensibilizacion Metabdlica y Obesidad: La alimentacién pasiva frente a estimulos lu-
minosos bloquea la percepcion consciente de las sefiales homeostaticas de saciedad (lep-
tina), promoviendo la sobreingesta hipercalérica y el sedentarismo temprano.
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5 Plan de Accidn Coordinado: Hogar y Centro Educativo

5.1 Orientaciones para Familias (Plan Digital Familiar)

1. Demarcar santuarios analégicos: La mesa del comedor, los dormitorios y los bafios de-
ben ser espacios formalmente desprovistos de tecnologia conectada. Los teléfonos per-
noctan en un centro de carga comun en el salén.

2. Sostener el aburrimiento con presencia: Evitar el reflejo reactivo de silenciar el tedio
infantil con un dispositivo interactivo. El aburrimiento fisioldgico es el catalizador indis-
pensable del juego simbdlico y la creatividad.

3. Consistencia en el modelado adulto: La ejemplaridad de padres y educadores constitu-
ye el mensaje formativo principal. La desconexion reflexiva adulta valida la importancia
de las relaciones presenciales.

4. Demora selectiva del primer smartphone personal: Fomentar el uso de terminales ba-
sicos de llamada o comunicacion acotada durante el ciclo de Educacion Primaria, pospo-
niendo el terminal inteligente autdnomo hasta consolidar la madurez reflexiva.

5.2 Orientaciones para Equipos Docentes y Directivos

1. Centros educativos como espacios protegidos de atencién: La evidencia comparada
avala la custodia de teléfonos personales en fundas o taquillas durante la jornada escolar,
recuperando la conversacion social en recreos y la concentracion en el aula.

2. Defensa del soporte impreso en competencias troncales: El libro de texto tradicional y
el manuscrito en papel deben ser el pilar nuclear de la alfabetizacién lectora, la escritura
reflexiva y el razonamiento deductivo.

3. Integracién instrumental con valor pedagégico acreditado: Recurrir a la informatica
educativa para simulacién experimental, pensamiento computacional o apoyo a la inclu-
sién, evitando digitalizar procesos que el formato tangible resuelve con mayor efectivi-
dad.

6 Decalogo de Compromiso Saludable con la Tecnologia

1. Cero pantallas no supervisadas de 0 a 6 aiios para blindar el lenguaje y el apego.
Dormitorios 100% analégicos sin terminales ni tabletas durante la noche.
Apagado preventivo al menos 60 a 90 minutos antes de disponerse a dormir.

Comidas en familia sin distracciones digitales, priorizando la escucha mutua.

vk W N

Minimo de 2 horas diarias de juego y paseo al sol para prevenir la miopia y el sedenta-
rismo.

Aplicar la regla visual 20/20/20 durante el trabajo académico con pantallas.
Priorizar el soporte papel en la lectura intensiva y el estudio complejo.
No utilizar pantallas como anestesia o recompensa ante el malestar o la frustracion.

Hacer de la escuela un santuario de convivencia real y pensamiento concentrado.

© v o N o

Educar mediante el ejemplo cotidiano: la mejor mediacién digital es la presencia atenta.
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Documento marco desarrollado para la comunidad educativa y familiar
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