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Salud digital



¿Qué es la salud digital?

.

Físico

SocialMental

OMS, 1946



Riesgos

Varían según la edad



< 2 años

Apego

TDAH like

Manejo frustraciones

• psicomotor

• lenguaje

Desarrollo

Sueño

Obesidad

Restringir su uso fomentar el 
juego libre y la interacción 
social

Canadian Paediatric Society 2017



> 2 años

Obesidad

Sueño

Maltrato

Información inadecuada

Rendimiento escolar

Abuso y adicción

AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS, 2016



Gestión del riesgo en las TIC

¿Es posible el riesgo 0?

0% 100
%



¿Sobre qué podemos intervenir 
para  disminuir el riesgo?



Plan familiar

¿Qué es?, Objetivos, Principios
¿Cómo?...empezar



#Planfamiliar #tudecides

Definición. 

“Plan sobre el uso 
digital y de las pantallas 
en la familia”

Objetivo. 

Disminuir los riesgos de 
la tecología que afectan 
a la salud.

Cuándo. 

“Es más sencillo 
establecer estilos de 
vida saludables desde el 
inicio que modificarlos”

¿Embarazo?

Prinicipios: 

Coherente

Flexible

Democrático



Hoja de ruta #planfamiliar

REFLEXIONAR…

PUNTO DE PARTIDA

OBJETIVO FINAL PROPUESTAS DE CAMBIO



Hasta los 5 
años

1. ¿Qué tipo de pantallas hay en casa?  ¿Cuál usa tu hijo?

2. ¿Utiliza varias pantallas a la vez? ¿Qué actividad familiar compartida es 
habitual en casa? ¿Con qué frecuencia hay una pantalla encendida de fondo 
aunque nadie está realmente viéndola?

3. ¿Alguien en la familia usa pantallas durante las comidas?

4. ¿Qué ve con su hijo? ¿Está solo frente a las pantallas?

5. ¿Las pantallas mejoran o empeoran la comunicación con su hijo?

6. ¿Alguna vez ve programación para adultos con tu hijo?

7. ¿Usa su hijo pantallas mientras usted hace las tareas domésticas: fregar, 
planchar…? ¿A menudo? ¿A veces?

8. ¿Hay actividades basadas en la pantalla en la escuela de su hijo?¿Sabe para 
qué y cuánto tiempo se usan? 

9. ¿Usa su hijo algún tipo de pantalla antes de acostarse? ¿Hay un televisor u 
ordenador en el dormitorio del niño? ¿Lleva su hijo dispositivos móviles a la 
habitación?

10. ¿Tiene su familia reglas o pautas para el uso de la pantalla que todos 
entienden y comparten?

Paediatrics & Child Health, 2017, 461–468

https://academic.oup.com/pch/article/22/8/461/4392451




Los límites varían según la 
edad

Recomendaciones pediátricas

Algunas ideas



Los límites del tiempo

• No consumo

• Solo video chats<18 meses

• Si padres desean introducir contenido digital 

• Alta calidad y en compañía padres18-24 meses

• 1 hora/día

• Alta calidad y en compañía padres2-5 años

• Limites coherentes sobre tiempo y contenido

• Asegurando tiempo sueño, actividad física… 6 años

https://healthychildren.org/spanish/news/paginas/aap-announces-new-
recommendations-for-childrens-media-use.aspx

https://healthychildren.org/spanish/news/paginas/aap-announces-new-recommendations-for-childrens-media-use.aspx


Espacios

Espacios comunes Habitación Baños



Desconexión ¿Dónde dejar dispositivos?

Sueño Comidas Ocio Deporte Estudio



Aplicaciones/dispositivos

Tipos de dispositivos Edad de inicio Aplicaciones

Juegos

Apuestas

RRSS

Límites digitales



Fomentar uso racional
(vs uso instrumental)



¿Los nativos digitales…
existen?

Vídeo

https://youtu.be/Xl5A2ael3hc


Uso racional 
¿Cuándo ofrecer dispositivo propio?

AUTOCONTROL SOCIALIZACIÓN PRIVACIDAD IDENTIDAD DISCRIMINACIÓN



Favorece factores 
protectores

Lo más importante



Favorecer factores protectores

• Apego Seguro 

• Estilo educativo democrático

• Comunicación asertiva

• Ocio y tiempo libre

• Gestión emocional

• Autoestima

Howe AS, PLoS One. 2017 



Su ejemplo
Eres tú



https://www.magisnet.com/wp-content/uploads/2019/01/3.-Informe_El-impacto-de-las-pantallas-en-la-vida-familiar.pdf

https://www.magisnet.com/wp-content/uploads/2019/01/3.-Informe_El-impacto-de-las-pantallas-en-la-vida-familiar.pdf






Presentes y disponibles
Conocer entorno digital



A partir de los 5 años

AAP, 2016

Ayudar a fomentar los factores 
protectores

Conocer riesgo/beneficio, Establecer límites:

Edad para un dispositivo propio

Tiempo/Lugar

Desconexión

Aplicaciones

https://pediatrics.aappublications.org/content/138/5/e20162592


Adolescencia/
dispositivo 

propio

Supervisión y 
acompañamiento:

RRSS

Juegos

Información

Saber dónde están tus hijos

Límites claros

Coherencia en el plan familiar





Recursos
• AAP:

• Recomendaciones generales 
https://healthychildren.org/spanish/news/paginas/aap-announces-new-
recommendations-for-childrens-media-use.aspx

• Plan uso pantalla 
https://www.healthychildren.org/Spanish/media/Paginas/default.aspx

• CPS: https://www.caringforkids.cps.ca/handouts/behaviour-index

• Guías para padres. Comunidad de Madrid
• Convivir con las pantallas http://www.madrid.org/bvirtual/BVCM014077.pdf
• Convivir con el móvil http://www.madrid.org/bvirtual/BVCM014108.pdf
• Evitar la adicción a vídeojuegos

http://www.madrid.org/bvirtual/BVCM014108.pdf

• Hopital San Juan de Dios (Barcelona)
• https://faros.hsjdbcn.org/es/cuaderno-faro/nuevas-tecnologias-ninos-

adolescentes-guia-educar-saludablemente-sociedad-digital

• Webs
• Internet segura for Kids https://www.is4k.es/

https://healthychildren.org/spanish/news/paginas/aap-announces-new-recommendations-for-childrens-media-use.aspx
https://www.healthychildren.org/Spanish/media/Paginas/default.aspx
https://www.caringforkids.cps.ca/handouts/behaviour-index
http://www.madrid.org/bvirtual/BVCM014077.pdf
http://www.madrid.org/bvirtual/BVCM014108.pdf
http://www.madrid.org/bvirtual/BVCM014108.pdf
https://faros.hsjdbcn.org/es/cuaderno-faro/nuevas-tecnologias-ninos-adolescentes-guia-educar-saludablemente-sociedad-digital
https://www.is4k.es/


Para llevar a casa

Educar a la población  
(familia extensa) está 
en tu mano.

Trazar un plan 
familiar, aceptado por 
todos los miembros 
de la familia.

#planfamiliar

#tudecides

Los límites varían 
según la edad. 
Menores de dos años, 
mejor, lejos de las 
pantallas.

Es importante marcar 
límites en 

Tiempo de uso máximo.

Tiempo de desconexión.

Espacios de uso.

Tipo de aplicaciones  y 
actividades que realizan. 



@mimamayanoespediatra
@MariaSalmeronR1


