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LOs riesgos actuales de

nternet y las pantallas

oara los vy las MeNnores
de edad

Llievo mas de 15 afos atendiendo en consulta problemas
relacionados con las TIC en menores de edad y sus familias y
dando formacidn e intentando concienciar sobre los problemas
que el uso excesivamente temprano, el abuso, el acceso a
contenido no adecuado y la sobreexposicion a pantallas
producen en la salud, educacion y desarrollo de los y las menores
de edad. La sensacidn que me queda es que, aungue se ha
mejorado sobre todo en concienciacion social y en cantidad de
evidencia y estudios cientificos, cada afo hacen y aparecen
nuevas familias, hijos e hijas a los que hay que volver a seguir
forrnando, concienciando y demostrando que, a pesar de las
“ventajas” que las tecnologias nos ofrecen, no son buenas segin
qué edad, segln qué tiempo de uso y segln qué contenidos.

n julio de 2025 se ha creado la plataforma

Control Z conformada por las principales
organizaciones cientificas relacionadas con
la salud, fisica y psicologica, de nuestro pais.
Entidades como el Consejo General de la Psi-
cologia de Espana, la Asociacion Espanola de
Pediatria, la Asociacion Espanola de Psiquiatria
de la Infancia y la Adolescencia o la Sociedad
Espanola de la Psicologia Clinica Infanto-Ju-
venil, se han unido a otro conjunto de entida-
des del dmbito social y ciudadano, asi como
todos los grandes grupos de comunicacion
en Espana, para dar forma a esta plataforma
que pretende ser el referente en investigacion
y comunicacion relacionado con toda la pro-
blemdtica que las TIC estdn produciendo en
la poblacion menor de edad. Faltan entida-
des y asociaciones relevantes, sobre todo del
dmbito educativo, gue se espera que en los
proximos meses se unan a esta iniciativa que

quiere ser la voz de esta tematica y no solo
concienciar y producir cambios a nivel social
con relacion al uso de las pantallas por me-
nores de edad, sino que pretender impulsar
cambios legislativos que apoyen ese necesa-
rio cambio social.

Cada vez hay mas evidencia
cientifica del dafio que estda
produciendo a nivel de la salud
fisica y psicolégica, asi como
en la socializacion, relaciones y
maduracion de los y las menores
de edad, el uso temprano,
excesivo e incontrolado de las TIC,
asi como el ejemplo negativo que
desde la poblacion adulta se les
estd dando desde que nacen
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En la presentacion en Madrid de esta plato-

forma, todas las entidades cientificas que se
han unido fueron claras en sus conclusiones:
cada vez hay mas evidencia cientifica del dano
que esta produciendo a nivel de la salud fisica
y psicologica, asi como en la socializacion, re-
laciones y maduracion de los y las menores de
edad, el uso temprano, excesivo e incontrolado
de las TIC, asi como el ejemplo negativo que
desde la poblacion adulta se les estd dando
desde que nacen.

Las pantallas producen problemas en meno-

res de edad, sobre todo, por tres motivos:
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Por el uso excesivamente temprano, cuando
el cerebro no estd preparado para procesar
el tipo de estimulacion que a través de ellas
se recibe (luces, sonido, velocidad, image-
nes en dos dimensiones, etc.) Cuando este
uso temprano ademds de no ser necesario,
es danino, cuando No mejora a esas eda-
des ningdn tipo de aprendizaje y parece que
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obedece mdas a razones de entretenimiento
de ninos y niNas y por razones de marketing
de las empresas tecnoldgicas en los que se
acaba cayendo. No nos enganemaos, pero un
NiNo o niNa de 6 anos, de 11 o de 14, no necesita
pantallas, necesita experiencias, aprendizaje
experiencial, tener tiempo con sus amista-
des, con su familia, jugar, relacionarse y tener
contacto con la naturaleza, no pasarse horas
videojugando o viendo videos del streamer o
influencer de moda.

Por el exceso de uso, estd ya muy demaos-
trado' y con gran cantidad de investiga-
cion que lo muestra, que las pantallas vy 1o
gue en ellas se utiliza, estd lleno de técni-
cas adictivas que lo Unico que pretenden
es que nos pasemos Mads tiempo pegados
a su dispositivo 0 a su empresa O Servicio,
ya que de esta forma generamos mas in-
formacion y datos con los que luego hacen
negocio. No nos enganemos a estas alturas,
usamos sus apps, redes vy
servicios de forma “gratuita”
pero tiene un coste con re-
lacion a nuestra privacidad.
Resistirse, a las constantes
notificaciones de nuestros
dispositivos, los videos que
nos sugiere el algoritmo de
turno que sabe lo que nos
gusta, el scroll infinito que
realizamos con el dedo, que
nunca acaba y que funcio-
na como una droga para
nuestro cerebro, resistirse a
los constantes “me gustas”,
corazones o Vvisualizaciones,
a las ofertas y facilidades de
compras para que te traigan
el ditimo articulo a la puer-
ta de tu casa o que cuando
estemos viendo un capitulo
de una serie en nuestra pla-
taforma de videos vy lo fina-
licemos, se autorreproduzca
el siguiente y después de
toda la serie te sugiera tres
nuevas y se autorreproduz-
ca una de las tres si tardas
en elegir, es bastante com-
plicado para muchos y mu-
chas adultas. Si esto es asi
para los y las adultas, solo
hay que ponerse en el ce-

' Andrade & Vifdn-Ludefa (2025) - Mapping research on ICT addiction: a comprehensive review of Internet,
smartphone, social media, and gaming addictions



rebro de un o una preadolescente cuyo
neocortex no estd acabado de formar, no
tiene la experiencia, los recursos y habilida-
des desarrollados para hacer frente a unas
herramientas que si, digdmoslo alto y claro,
estan creadas para crear adiccion. Porque
captar la atencion es el verdadero negocio
en la actualidad y los datos que de los vy las
‘adictas” consiguen, suponen ganancias
millonarias, dando absolutamente igual la
edad vy la salud de quién esté detrds de la
pantalla.

Es hora de empezar a ser realistas
con las pantallas y cambiar las
cosas, al menos, si no es para las
generaciones actuales, para que
las venideras disfruten de las TIC
sin sufrir sus perjuicios

Y producen dano por el contenido. Internet
tiene contenido diddctico y de entreteni-
miento de calidad. Pero por desgracia, este
contenido compite contra otro contenido de
facil acceso, de rapida difusion, de mayor
impacto psicologico y efectos negativos en
su educacion, valores y desarrollo. Las redes
sociales son solo un gjemplo de ello. Tienen
una limitacion de edad, en Espana no son le-
gales antes de los 14 anos. Pero volvamos a
decir las cosas claras, mucho del contenido
que hay en redes sociales no es apto para
los 14 anos ni tampoco para cuando se tiene
16. Son personas en desarrollo, en momen-
tos de su vida en el que estan conformando
su personalidad, no tienen la suficiente ca-
pacidad critica, sus creencias, sus habilido-
des sociales y de afrontamiento, sus valores
COomMo personas y se dedican, con una canti-
dad ingente de horas al dia a ver contenido
gue deberia estar censurado, normalizando
esas conductas, insensibilizandose ante de-
terminados temas, dejandose influir por un
contenido danino que puede llevarles a de-
presiones, ansiedad, trastornos de conducta
alimentaria, baja autoestima, autolesiones,
alteraciones del sueno, aislamiento social,
uso de la violencia como forma de resolver
conflictos, ideas suicidas, consumo de sus-
tancias, juego patologico, fracaso acadéemi-
CO... ¢Seguimos?

En cuanto al abuso de las TIC por la poblo-
cion menor de edad podriamos hablar de bas-
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tantes estudios que lo documentan. Segun UNI-
CEF (2021) con el estudio publicado? Impacto de
la tecnologia en la infancia y la adolescencia,
cuya muestra fue de 41509 adolescentes de
toda Espana, con edades comprendidas entre
los 11y los 18 anos, algunas de las conclusiones
del mismo son:

+ El 94,8% tiene movil con conexion a internet vy
la edad media ala gue tienen el primer movil
son los 10,96 anos.

+ Un 816% pasa cada dia entre semana, de lu-
nes a viernes, mas de b horas diarias conec-
tadoy el 49,6% mas de 5 horas diarias duran-
te el fin de semana.

+ E158,4% duerme con el movil al lado y un 21,6%
se conecta a partir de medianoche todos o
casi todos los dias.

+ El 98,5% estd registrado en al menos una red
social el 835% en tres redes sociales o mdas
y el 615% tiene varias cuentas o perfiles en la
misma red social. El 44,3% usan las redes so-
ciales para no sentirse solos/as.

+ EI 8% ha enviado imdgenes o videos propios
de contenido sexual (sexting).

+ EI1215% hallegado a quedar con personas que
han conocido exclusivamente por Internet.

« El 15% de adolescentes presenta sintomas
graves o moderadamente graves de depre-
sion y un10,8% la tasa de ideacion suicida.

+ Un 3,6% ha apostado dinero real en apuestas
online.

+ 1de cada 3 podria tener un uso problematico
de Internet y 1 de cada b un cierto enganche
a videojuegos.

+ EI 36,8% afirman gue sus progenitores usan el
movil de forma habitual durante las comidas...

Para hablar de los problemas que estas
pantallas estdn produciendo en nuestros vy
nuestras menores, en mMuchas ocasiones pen-
sarfamos en los que ya hemos oido infinidad
de veces: ciberbullying, grooming, sexting,
abuso-adiccion y un largo etcétera, que si-
guen estando ahi. Sin embargo, en los dltimos
tiempos los efectos para la salud, el desarrollo,
la educacion vy los valores, se han hecho tan
evidentes y son tan daninos como han de-
mostrado las investigaciones, que conviene
hablar de ellos:

« Sobre la salud fisica: cada vez hay mds es-
tudios y 3evidencia cientifica de como el
abuso de pantallas y la sobreexposicion a
las mismas desde edades muy prematu-
ras, esta produciendo efectos devastadores

2 UNICEF. (2021). Impacto de la tecnologia en la infancia y la adolescencia. https://www.unicef.es/sites/unicef.es/
files/comunicacion/Informe_estatal_impacto-tecnologia-adolescencia.pdf

3 Priftis & Panagiotakos (2023) - Screen Time and Its Health Consequences in Children and Adolescents
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en la salud de nuestros ninos y ninas. Pro-
blemas de vista (estrabismo, miopia, fatiga
ocular, irritacion y ojos rojos, etc.), proble-
mas traumatolégicos (tendinitis del pulgar,
malas posturas de la espalda, tendinitis del
codo, etc), sobrepeso y obesidad, proble-
mas auditivos (namero muy alto de horas
de uso de auriculares y cascos que por es-
trés acaban danando el nervio Ouditivo), al-
teraciones en el patron de sueno tanto por
la reduccion de tiempo de sueno (vamping)
como por el deterioro de la calidad del mis-
Mo por la luz que emiten dichos dispositivos
cerca del cerebro alterando secrecion de
hormonas (como la melatonina) y los ciclos
y fases del mismo, afectando esto a su de-
sarrollo fisico y neurologico. Esto son solo al-

gunos de los ejemplos que médicos de fo-
milia, pediatras y otros especialistas llevan
tiempo advirtiendo y que cada vez estan
viendo mads y a edades mas tempranas en
Sus consultas.

Sobre la salud psicologica: este es uno de los
capitulos que mas preocupan actualmente.
Las investigaciones cada vez relacionan mas
las pantallas con la normalizacion de con-
ductas problematicas, de la agresividad vy la
violencia como una forma valida de interac-
cion y de resolucion de problemas, conduc-
tas machistas y violencia de género, conduc-
tas de riesgo relacionadas con las relaciones
sexuales por la influencia de la pornografia,
la influencia de los contenidos en un mal de-
sarrollo de su autoestima, en la adquisicion



de trastornos de conducta alimentaria, en
el desarrollo de conductas autolesivas, en el
desarrollo de trastornos del estado de animo
como la depresion, con el estrés, la ansiedad,
la dependencia, la impulsividad y la mayor
irritabilidad, influyen en la ideacion vy las ten-
tativas de suicidio, influyen en la pérdida de
capacidades o habilidades sociales por no
ponerlas en prdctica, asilamiento social, dis-
cusiones constantes con el entorno familiar,
ludopatia o juego online patologico, falta de
objetivos, motivacion y fracaso académico y
un largo etcétera. Todo esto por desgracia, al
igual que ocurre con los problemas deriva-
dos con la salud fisica, estd llenando cada
vez mas las consultas de los profesionales de
psicologia y psiquiatria.

Y, ¢qué podemos hacer ante todo esto? La
respuesta es clara, debbe haber un cambio real
ya. Eso implica cinco puntos sobre los que tro-
bajar:

« JTomar mayor conciencia como sociedad de
los perjuicios e igual que se ha dictamina-
do que el tabaco o el alcohol no se deben
consumir antes de los 18 anos, con las pan-
tallas igual. Con esta toma de conciencia
cambiaremos la forma en la que miramos
y usamos las pantallas, asi cuando veamos
a un nino/a usarlas, lo veremos con disgusto,
igual que hariamos si le viesemos fumando
0 bebiendo.

« Esta conciencia social se logra cuando parta
de una conciencia individual. No podemaos
cambiar nada si N0 empezamaos Por NOSO-
tros mismos. Sabiendo que al abuso de pan-
tallas y el consumo de cierto contenido en
las mismas es danino, también para nuestra
salud fisica y psicologica, hagamos un uso
limitado y responsable de las mismas, No es-
temos a todas horas con ellas y démosles
un buen ejemplo. Aprenden de lo que ven
durante su crecimiento, no de lo que se les
dice. Y muchas veces lo que se les exige, es
contrario a lo que luego ven, N0 seamaos in-
coherentes.

« Todo el conjunto de entidades y sociedades
del dmbito social como del dmbito sanitario
ya han levantado la voz sobre |os perjuicios y
la necesidad de que se usen las pantallas por
los y las menores de otra forma y con limites,
como es el caso de las nuevas recomenda-
ciones de la Asociacion Espanola de Pediatria
0 el movimiento Adolescencid libre de Movi=
les. Pero hay un actor imprescindible que adn
no va en el mismo camino y que, todo lo con-
trario, parece que va en la direccion opues-
ta. Es el sector de la Educacion. No podemos
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alertar de problemas, establecer limites vy

después llenar los centros educativos de dis-

positivos digitales conectados a Internet y exi-
gir en los planes educativos que tengan que
estar a todas horas delante de una pantalla

O por las tardes seguir haciendo las tareas y

estudios a través de una pantalla. Todos los

informes de este dmbito estdn demostrando
que las pantallas en las aulas no estan me-
jorando los resultados académicos. Es inne-
gable gue tienen una gran potencia docente,
pero no se pueden convertir en un fin en si
mismas, y mdas cuando el acudmulo de horas
de pantalla estd produciendo esos efectos
tan perjudiciales que ya se han nombrado.

No podemos decir a las familias mensajes en

distintas direcciones. El sector educativo se

tiene que subir a este cambio ya.

Los legisladores deben apoyar este cambio

con normativas nacionales y autondémicas

que respalden y escuchen la voz de las so-
cledades cientificas y las investigaciones.

Mientras no promulguen leyes y normas gue

impidan el acceso real a contenidos por par-

te de los y las menores, establezcan edades
mMinimas para el uso de dispositivos e Inter-
net y dediquen campanas a concienciar a la
sociedad de este problema, igual gue hacen
contemas como la seguridad vial, la violencia
de género, etc, no conseguiremos un cambpio
real. A nadie se les escapa hoy en dia que es
inviable gue un nino o nina conduzca un co-
che con 12 anos: hay una normativa, unos pe-
ligros, un carnet de conducir obligatorio, mul-
tas, hay riesgos reales y tangibles. Pero con

este tema pasa absolutamente igual y no 1o

hacemos.

« El altimo punto que se debe trabajar son las
empresas del ambito digital. Empresas que
venden dispositivos sin ningdn requisito mas
que el dinero para comprarlo (¢qué pasaria si
un/o menor de 12 aNos va a comprar un co-
che a un concesionario, se lo venderian?), que
proporcionan acceso redes sociales, webs o
apps de juego o apuestas onling, portales vy
redes de contenido pornogrdfico, violento
y de todo tipo, sin mds requisito que mentir
en la fecha de nacimiento.. Mientras no pre-
sionemos realmente y cambiemos las leyes
para que esto no pueda hacerse asi, tampo-
CO conseguiremos mucho.

Es hora de dejar de ser hipocritas, empezar
a ser realistas con las pantallas y cambiar las
C0sas, almenos, si No es pard las generaciones
actuales, para que las venideras disfruten de
las TIC sin sufrir sus perjuicios.
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