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PRESENTACIÓN  
 

La revolución tecnológica que vivimos tiene, como cualquier cambio importante en la historia, dos 

caras. El mundo entero cabe ahora en la palma de la mano. Jamás la humanidad tuvo a su disposición 

tanta información, servicios, contactos y ocio a base de un simple toque sobre una pantalla. Sin 

embargo, también esos avances han generado una casi total dependencia de los teléfonos móviles, 

tabletas y ordenadores, especialmente de los primeros, que se han convertido en una extensión natural 

de nuestras extremidades superiores. 

En mayor o menor medida, progenitores, profesores, familiares y la sociedad en general muestra una 

preocupación ante el uso incontrolado y desmedido de los móviles -y pantallas en general- que 

observamos en los menores de edad. La activación de mecanismos de recompensa a nivel neuronal, 

el scroll infinito, el ciberacoso, el acceso a contenidos inadecuados… Las primeras generaciones de 

usuarios ante algo tan nuevo están siendo por desgracia “sujetos experimentales” de esa cara B de la 

tecnología. Y dado que no se pueden poner puertas al campo, ni debemos renunciar a todas las 

posibilidades y beneficios que nos ofrece, la mejor manera de hacer un buen uso es a base de 

educación e información. 

 

 La educación para la salud es una de las funciones clave de enfermeras y enfermeros, y guías como 

esta ofrecen una base práctica para que la población —tanto menores como adultos— pueda tomar 

decisiones informadas sobre el uso de dispositivos de alta tecnología conectados a internet. 

Es necesario agradecer a todas las personas que han colaborado en la elaboración de este documento 

su dedicación y entrega. Desde el Consejo General de Enfermería de España vamos a hacer un gran 

esfuerzo de difusión entre millones de profesionales sanitarios y la sociedad en general. La razón es 

clara, la salud mental de varias generaciones está en riesgo por algo que, en esencia y usado 

adecuadamente, puede proporcionar grandes beneficios a todas las personas. 

 

Dr. Florentino Pérez Raya 

Presidente del Consejo General de Enfermería 
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PRÓLOGO 
 

Vivimos rodeados de pantallas. Teléfonos móviles, tabletas, ordenadores, videojuegos, redes sociales 

y un largo etcétera forman parte del día a día de los niños, desde edades cada vez más tempranas. 

Como tutores o educadores, muchas veces seguro que nos preguntamos: ¿Lo estamos haciendo bien? 

¿A qué edad pueden empezar a usar ciertos dispositivos? ¿Cómo evitamos los riesgos y aprovechamos 

las oportunidades que ofrecen las tecnologías? 

Desde el grupo de Investigación, Desarrollo e Innovación en Tecnologías de la Información y la 

Comunicación en Ciencias de la Salud (IDI-TICS) de la Universidad Católica de Ávila (UCAV), nos 

hemos hecho las mismas preguntas. Por eso, decidimos poner en marcha esta guía, pensada para 

ayudar a las familias a acompañar a sus hijos en el uso de las tecnologías de forma segura, saludable 

y responsable. 

Estas recomendaciones nacen del trabajo conjunto de un equipo multidisciplinar que lleva años 

investigando cómo influyen las tecnologías en la infancia y la adolescencia y los factores de salud 

asociados a este uso. Está escrito con base científica, pero con un lenguaje claro y cercano, porque 

queremos que cualquier familia pueda entenderlo y aplicarlo en su día a día. 

En este trabajo no encontrarás recetas mágicas, pero sí orientación, herramientas y recomendaciones 

prácticas para educar en el mundo digital sin miedo, con criterio y con sentido común. Creemos 

firmemente que las familias tienen un papel clave en este proceso, y esta guía quiere ser una 

compañera más en ese camino. 

La ponemos a disposición de todos los ciudadanos, especialmente de las familias y tutores, con la 

esperanza de que sirva como punto de apoyo, reflexión y acción. Porque educar en la era digital no 

es fácil, pero no estamos solos. 

 

 

Dra. Mercedes Sánchez Martínez 

Directora del grupo de investigación IDI-TICS 

Universidad Católica Santa Teresa de Jesús de Ávila 
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INTRODUCCIÓN 

En los últimos años, el uso del teléfono móvil y de las tecnologías de información y 

comunicación (TIC) ha crecido en los hogares españoles de forma exponencial. Casi la 

totalidad de los hogares españoles tiene un teléfono móvil (99,5%)(Instituto Nacional de 

Estadistica (INE), 2023). 

Además, a las consecuencias debidas a un mal uso del teléfono móvil, hay que sumar los 

peligros que lleva consigo el acceso a internet, redes sociales, videojuegos, pornografía, 

etc., así como la posible extracción y utilización de datos y/o imágenes personales, 

ocasionando la pérdida de intimidad de la persona. Además, los videojuegos se relacionan 

con la adicción de los juegos de azar en la edad adulta(Chang et al., 2022). 

La edad en la que un niño tiene un teléfono móvil ha descendido en España hasta los 10 

años(Instituto Nacional de Estadística (INE), 2023). Recientemente la Asociación 

Española de Pediatría(Asociación Española de Pediatría, 2024) ha emitido unas 

recomendaciones a este respecto según la edad de los niños: 

● De 0 de 6 años: no deben tener ningún tiempo de pantalla. 
 

● De 7 a 12 años: su tiempo de pantalla recomendable es de 1 hora como máximo, 

y no deben tener un dispositivo móvil. 

● De 13 a 16 años: el tiempo de pantalla debe ser menor a 2 horas, y se ha de 

priorizar el uso de teléfonos sin internet. 

Según la evidencia científica, uso problemático del teléfono móvil puede provocar una 

serie de repercusiones en la salud de las personas (Harris et al., 2020; ÖZALP, 2025). 

La Nomofobia consiste en el miedo irracional a estar sin el teléfono móvil o estar 

incomunicado. Este problema tiene una repercusión directa sobre la salud de la persona 

tanto a nivel físico, como emocional, espiritual, social y familiar. 

En cuanto a la esfera física, se ha evidenciado que un elevado uso de pantallas provoca 

una disminución del volumen cerebral, fomenta una dieta menos saludable y 

sedentarismo, aumenta el riesgo cardiovascular, y puede ocasionar problemas oculares 

como la miopía o estrabismo(Asociación Española de Pediatría, 2024; Lepp et al., 2014). 

En la esfera emocional provoca ansiedad (Lepp et al., 2014; Piteo & Ward, 2020), 

depresión(Arias-De la Torre et al., 2020; Piteo & Ward, 2020), estrés(Višnjić et al., 2018), 
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afectación a la calidad del sueño(Ibrahim Khalil et al., 2016), baja autoestima, problemas 

de la conducta alimentaria, problemas de atención(Marin et al., 2021) o en el desarrollo 

del lenguaje(Siste et al., 2021). Y en la esfera social ocasiona problemas en las relaciones 

interpersonales, provocando a veces comportamientos violentos (Lopez-Fernandez & 

Kuss, 2020) y familiares; además de bajas calificaciones académicas. 

En el mercado existen diversas aplicaciones de control parental que permiten supervisar 

y restringir el uso del móvil por parte de los menores, generalmente, filtrando contenidos, 

limitando el tiempo de uso y geolocalizando el dispositivo. Aunque es altamente 

recomendable su uso, por sí solas no previenen las consecuencias negativas de las 

tecnologías, como la adicción. Afortunadamente se pueden realizar una serie de acciones 

en el seno familiar para prevenir un mal uso de la tecnología y, por tanto, evitar esta serie 

de consecuencias negativas sobre la salud en la infancia y adolescencia. Estas acciones 

tienen como objetivo crear unos hábitos saludables sobre el buen uso del teléfono móvil, 

hábitos que, si los adquieren desde la infancia, les acompañarán a lo largo de su vida 

adulta (M. Freitas et al., 2023; Lopez-Fernandez & Kuss, 2020). 

Desde diferentes organizaciones se insta a las administraciones públicas para que tomen 

medidas urgentes en la regularización del uso del teléfono móvil en la etapa 

infantojuvenil; pero hasta que este hecho sea una realidad, la familia puede y debe realizar 

acciones (Theopilus et al., 2024) como las que se presentan en esta Guía para prevenir 

efectos negativos sobre la salud por un uso problemático del teléfono móvil. 
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CAPÍTULO 1: PREVENCIÓN DEL USO PROBLEMÁTICO DEL MÓVIL 
DESDE EL ÁMBITO FAMILIAR 
Es importante señalar que la mejor manera de prevenir un uso problemático al móvil, 

según la evidencia científica actual, es “no regalar a los menores móviles con acceso a 

internet hasta superada la edad de 16 años” (Asociación Española de Pediatría, 2024). 

Si entre los 13 y 16 años necesita un medio de comunicación con su hijo, puede darle un 

teléfono móvil o smartwatch sin acceso a internet (que sólo pueda realizar llamadas de 

teléfono). Recuerde que antes de los 10 años no se recomienda que utilicen un teléfono 

móvil, ya que no tienen la madurez suficiente (Asociación Española de Pediatría, 2024) 

En este capítulo le ofrecemos actividades concretas, basadas en la evidencia científica, 

para que pueda promover un uso adecuado del móvil desde el ámbito familiar, de tal 

manera que pueda preparar al menor para cuando reciba un teléfono inteligente o bien, si 

ya lo tiene, para fomentar un buen uso de éste y minimizar las consecuencias negativas lo 

máximo posible. La actividad principal se centra en promover el desarrollo de la 

autorregulación (ver Imagen 1), pero se describen, además, otras intervenciones que 

también se ha demostrado científicamente que previenen el desarrollo de Nomofobia. 
 

 
 
Imagen 1. Esquema ¿Cómo puedo prevenir la adicción del menor? Fuente: Elaboración propia por Alonso Muñoz García, Nuria Blanco Lobato y Marco 
Hernández Canales. Estudiantes de Enfermería. Universidad Católica de Ávila. 
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1. Fomente la autorregulación del menor 
 

La autorregulación, se puede definir como la capacidad de controlar, juzgar y ajustar por 

uno mismo las emociones, pensamientos y comportamientos(Pastor et al., 2022). La 

autorregulación comienza a desarrollarse durante la infancia, pero este desarrollo no 

finaliza hasta la edad adulta (Pastor et al., 2022). 

La autorregulación se adquiere de manera gradual (Pastor et al., 2022) 
 

1. En primer lugar, su hijo será capaz de seguir unas normas y límites establecidos 

por un adulto (esto se llama heterorregulación o regulación externa). 

2. Después, comenzara a interiorizar algunas de estas normas y las aplica 

voluntariamente con un simple recordatorio o motivación por nuestra parte 

(autorregulación inducida). 

3. Por último, será capaz de autogestionar sus comportamientos y emociones, es 

decir, de ponerse límites él mismo (verdadera autorregulación o regulación 

interna). 

Los estudios muestran que una deficiente autorregulación está asociada con un mayor uso 

problemático de los móviles y redes sociales (Bandeira et al., 2020; Gökçearslan et al., 

2016; X. Liu et al., 2024; Theopilus et al., 2024). Puede saber si tiene poca 

autorregulación en el uso del móvil si presenta lo siguiente: 

● Uso compulsivo del móvil: no tiene ningún tipo de control sobre su uso, es decir, 

no cumple con los horarios o cualquier norma establecida, ya que “no puede 

contenerse”. 

● Cuando no utiliza el móvil, mentalmente está pensando que se está perdiendo 

muchas cosas por no estar con el móvil, por ejemplo, mensajes de amigos o 

contenido de internet o redes sociales (Gökçearslan et al., 2016) 

Como hemos mencionado anteriormente, la autorregulación no se desarrolla 

completamente hasta la edad adulta, por lo que, simplemente restringiendo el tiempo de 

uso del móvil no fomenta el desarrollo de la autorregulación de su hijo (Pastor et al., 

2022). Es necesario realizar una serie de acciones concretas para desarrollarla (ver Imagen 

2). 

Los primeros pasos para desarrollar la autorregulación consisten en (Pastor et al., 2022): 
● Control inhibitorio: es la capacidad de suprimir comportamientos inapropiados 
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para lograr un objetivo. Por ejemplo, resistirse a tocar objetos prohibidos, esperar 

su turno en el juego, no interrumpir a alguien cuando habla, o ser capaz de pensar 

en las consecuencias a largo plazo. Para desarrollar este control inhibitorio puede 

realizar lo siguiente: 

o Juegue a actividades en los que tiene que esperar turnos y seguir unas 
reglas, como los juegos de mesa. 

o Establezca rutinas claras, como lavarse los dientes y leer un cuento antes 

de dormir, que le ayudara a regular su comportamiento sin necesidad de la 

supervisión constante de los familiares o tutores (Pastor et al., 2022). 

Puede incluir una rutina diaria que incluya horas de estudio, deporte físico 

(Theopilus et al., 2024) y tiempo libre offline. 

● Manejo de frustraciones: es la capacidad de regular las emociones cuando no se 

obtiene lo que se quiere, sin reaccionar de manera explosiva. Por ejemplo, cuando 

el menor no recibe el permiso para hacer algo que quiere, y es capaz de negociar 

sin gritar o golpear. Le puede ayudar a manejar sus frustraciones de la siguiente 

manera: 

o Practique con él situaciones difíciles y cómo responder de manera 

adecuada, por ejemplo, qué hacer cuando los amigos no quieren jugar a lo 

que él quiere. 

o Léale cuentos sobre el manejo de la frustración y después reflexione con 

él sobre ello, pregúntele si ha vivido una situación parecida a la del cuento, 

cómo se ha sentido, cómo reaccionó ante esa situación y cómo lo podría 

hacer mejor. 

o Cuando haga intentos de manejar la frustración, como respirar de manera 

profunda, dígale frases como “bien hecho” o “estoy orgulloso de ti”(X. 

Liu et al., 2024) 

Posteriormente, puede realizar las siguientes acciones para ayudar a que su hijo siga 

desarrollando la regulación interna: 

● Retrasar los premios: si ha realizado un buen comportamiento por el que hayan 

acordado un premio, puede ir alargando el tiempo en el cual reciba el premio. 

Comience dándoselo de manera inmediata, pero según vaya creciendo será capaz 

de esperar cada vez más, como al día siguiente o en el fin de semana. (Pastor et al., 

2022). 
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● Modelado parental: el comportamiento de los familiares o tutores juega un papel 

crucial en la enseñanza de la autorregulación. Aprenderá de sus familiares o 

tutores cómo controlar su comportamiento y emociones(X. Liu et al., 2024). 

● Refuerzo positivo parental: prémielo cuando realice sus tareas al recordárselo o 

por sí mismo o cumpla las normas (para saber cómo hacerlo, ver apartado (Pastor 

et al., 2022). 

● Evaluación de metas: realice con el menor una lista de tareas que tiene que hacer 

en el día (debe ser realista y que se pueda cumplir) y al final de la tarde revisen el 

listado para reflexionar sobre qué se ha hecho, qué no, por qué y cómo se puede 

mejorar. Más adelante puede ir aumentando el tiempo de realización, haciendo 

listas de tareas semanales o mensuales. Una estrategia clave de autorregulación 

es el monitoreo constante de los propios comportamientos y la evaluación en 

relación con metas establecidas. Esto ayuda a reducir conductas impulsivas y 

fomenta una planificación consciente de sus actividades diarias (Pastor et al., 

2022). 

● Meditación o ejercicios de relajación: han demostrado ser efectivos para 

mejorar la atención, reducir los comportamientos impulsivos en escolares y 

prevenir la dependencia de dispositivos digitales (Pastor et al., 2022). 

 

 
Imagen 2. Esquema ¿Cómo puedo fomentar la autorregulación de su hijo? Fuente: Elaboración propia por Alonso Muñoz García, Nuria Blanco 
Lobato y Marco Hernández Canales. Estudiantes de Enfermería. Universidad Católica de Ávila. 
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2. Eduque al menor sobre las consecuencias negativas 
 

Antes de “regalar” el móvil, es importante que hable con el menor de estas consecuencias 

negativas de manera abierta y clara, pues le ayudará a que regule él mismo su uso 

((Theopilus et al., 2024),(Shek et al., 2016),(Carras et al., 2024)). Si ya tiene un teléfono 

o móvil, reflexione con él sobre los siguientes temas: 

● Puede bajar las notas del colegio porque, el tiempo que debería dedicar a estudiar, 

lo dedica al teléfono móvil (Paterna et al., 2024) Ayúdele a reflexionar sobre lo 

siguiente: 

o ¿Cuánto tiempo cree que pasa cuando utilice el teléfono móvil? 
o ¿Lo ha utilizado alguna vez a escondidas cuando debería estar estudiando? 
o ¿Alguna vez ha retrasado la hora de estudio por no ser capaz o por tener 

una discusión cuando toca apagar el móvil? 

● El uso del teléfono móvil durante una hora antes de dormir y/o en horario de 

dormir puede interferir en el sueño (Asociación Española de Pediatría, 2024) , y 

esto hace que baje el rendimiento escolar al día siguiente. Hágale reflexionar sobre 

este tema: 

o Cuando usa el móvil antes de dormir, ¿le cuesta conciliar el sueño? 

o ¿A veces utiliza el móvil durante las horas de sueño? ¿Cómo se siente al 
día siguiente? 

● El uso del teléfono móvil le produce cambios de humor. Hable con él de este tema: 

o ¿Cómo se siente cuando deja de utilizar el móvil? 
o Cuando llega la hora de apagar el móvil ¿provoca una discusión familiar? 

o Después de utilizar el móvil ¿le hace estar más distraído, pensando en lo 
que ha visto o hecho con el móvil? (Asociación Española de Pediatría, 
2024). 

● El contenido que ve con el móvil a veces no se corresponde con la realidad y esto 

le puede provocar sentimientos de vacío o frustración con su vida. Hágale 

reflexionar con las siguientes preguntas: ¿Lo que ve en el móvil le hace sentir que 

no es feliz con su vida? ¿le quita valor a lo que tiene? ¿le crea unas necesidades 

que antes no tenía? (Asociación Española de Pediatría, 2024). 

Si no tiene un teléfono móvil, puede pedirle su opinión sobre las consecuencias negativas 

de un mal uso del teléfono móvil: 
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• Puede bajar las notas del colegio. 

• Puede perjudicar el sueño y bajar el rendimiento escolar. 

• Puede provocar cambios de humor. 

• Puede provocar sentimientos de vacío o frustración con su vida. 
 

También es importante que sepa reconocer los signos principales de adicción (8), para 

ello, lea los siguientes capítulos de esta guía. 

 
3. Controle el uso del móvil 

 
Antes de regalar un móvil, debe establecer normas claras y consistentes sobre su uso 

((Neshteruk et al., 2021;,Liu et al., 2024)). Se recomienda que estas normas se construyan 

de manera democrática dialogando con el menor, dando una sensación de control. De esta 

manera es más probable que cumpla con los límites establecidos (Neshteruk et al., 2021; 

Pearson et al., 2020). Por el contrario, un establecimiento de normas demasiado 

autoritario no ayuda al desarrollo de la regulación interna de los menores y puede tener 

consecuencias negativas a largo plazo. Pueden crear juntos un contrato o un cartel y 

dejarlo en un lugar visible de su casa (Pearson et al., 2020) 

Según los estudios actuales, entre las normas de uso deben constar al menos las siguientes: 
 

● Establezca un horario semanal y tiempo de uso para el teléfono móvil (Pastor et 

al., 2022;Rodríguez & Padilla, 2021). Con respecto al tiempo, se recomienda que 

el tiempo total de pantallas (teniendo en cuenta también la televisión y otros 

dispositivos electrónicos) no supere la hora diaria (incluyendo el tiempo escolar y 

los deberes) (Asociación Española de Pediatría, 2024) y que el teléfono móvil y 

los videojuegos en concreto no se utilicen todos los días (se puede utilizar, por 

ejemplo, sólo en fin de semana) (Cheng et al., 2024; Neshteruk et al., 2021). 

● Antes de comenzar a usar el móvil o jugar, ayude al menor a reflexionar si es el 

horario programado para ello o si tiene otras obligaciones que hacer (Cheng et al., 

2024). 

● Programe una alarma 5 minutos antes de que se termine su tiempo de uso del 

móvil o juego, para facilitar el momento de parar (Cheng et al., 2024). 

● El móvil debe permanecer apagado cuando realice otras tareas, como estudiar o 

durante las comidas familiares (Neshteruk et al., 2021). 
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● No debe utilizar el móvil o jugar a videojuegos hasta altas horas de la noche (Cheng et al., 
2024). 

 
● No debe dormir con el móvil encendido (Neshteruk et al., 2021). 

 
● Si tiene una baja autorregulación, guarde el móvil en otra habitación durante las 

horas de sueño, pues diversos estudios relacionan el uso nocturno con riesgo de 

ver contenido no apropiado para los menores. 

● Debe usar el móvil o jugar a videojuegos sólo después de realizar sus obligaciones 

(estudiar o tareas del hogar) (Cheng et al., 2024). 

● Además de establecer normas sobre el tiempo y horario de uso, también debe 

incluir indicaciones sobre qué tipo de contenido puede ver o qué tipo de 

videojuegos puede jugar (priorizando contenido educativo y adaptado a su edad, 

sobre el contenido de entretenimiento) (Neshteruk et al., 2021,;Liu et al., 2024), 

(Cheng et al., 2024). Asimismo, en las primeras experiencias del niño con el 

dispositivo, es recomendable que los familiares o tutores estén presentes, 

acompañando la interacción, comentando lo que observa y ayudándole a discernir 

entre contenidos adecuados e inadecuados. 

● En cuanto a los videojuegos en concreto, no debe utilizar el modo multijugador 

online, pues se asocia con mayor probabilidad de adicción (Cheng et al., 2024). 

Será necesario que enseñe a su hijo cómo proteger su intimidad, comunicarse de manera 

respetuosa o a avisar cuando vea casos de ciberacoso, o contenido no apto para su edad 

(para ampliar esta información se puede consultar los recursos adicionales al final de la 

Guía) (X. Liu et al., 2024) 

Debe supervisar el cumplimiento de estas normas hasta que el menor adquiera una 

completa regulación interna (Pastor et al., 2022), (Neshteruk et al., 2021). Es altamente 

recomendable utilizar herramientas de control parental, pero en ningún caso deben 

sustituir la supervisión de los progenitores o tutores del móvil. 

Establezca también un sistema de recompensas para cuando cumpla estas normas y así 

reforzar de manera positiva este buen comportamiento (Neshteruk et al., 2021). Para ello, 

tenga en cuenta que: 

● El premio no debe ser en ningún caso más tiempo de uso del móvil o de pantalla, 

ni comida (Neshteruk et al., 2021). 

● Es más positivo utilizar premios como experiencias (hacer algo juntos que le 
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guste, ir al parque o a la biblioteca), juego activo (como jugar juntos al 

baloncesto) o actividades creativas (como hacer pulseras de cuentas), siempre 

teniendo en cuenta sus preferencias (Neshteruk et al., 2021). 

Cuando no cumpla las normas de uso del móvil, debe dialogar de manera cálida y amable, 

reforzando la sensación de que poco a poco lo irá consiguiendo, y haciéndole sentir que, 

hasta que lo consiga por sí mismo, cuenta con la ayuda paterna (R. J. M. de Freitas et al., 

2021) (ver Imagen 3). 

 
Imagen 3. Esquema ¿Cómo puedo controlar el uso del móvil? Fuente: Elaboración propia por Alonso Muñoz García, Nuria Blanco Lobato y Marco 
Hernández Canales. Estudiantes de Enfermería. Universidad Católica de Ávila. 
 
 

 
4. Ayúdele a regular sus emociones de manera saludable 

 
La regulación online del estado de ánimo consiste en utilizar el dispositivo móvil, 

contenido de internet o las redes sociales como técnica para manejar sus emociones. Por 

ejemplo, fomenta una regulación online de las emociones cuando, ante una rabieta del 

menor, le da el móvil o tablet para que se calme. El no saber calmar las emociones de otra 

manera más que con el móvil, se ha descrito como factor de riesgo para desarrollar un uso 

problemático del móvil, internet o redes sociales (Bottaro & Faraci, 2022; Pastor et al., 

2022). (ver Imagen 4). 

Un comienzo sería la comprensión de cómo se sienten las diferentes emociones y los 

distintos niveles de intensidad que tienen, tanto en las emociones positivas como 
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negativas (R. J. M. de Freitas et al., 2021). Puede pedirle que le cuente o dibuje cómo se 

ha sentido ante algo que ha pasado en el día, y posteriormente pregúntele cómo se sintió, 

pídale que le ponga una etiqueta o nombre a eso que experimentó, por qué lo sintió y en 

qué nivel de intensidad lo sitúa (bajo, medio, alto). Es positivo que reserve un tiempo 

cada día o semana para hablar sobre cualquier tema de manera abierta y que le pregunte 

qué le hizo feliz hoy, qué le preocupó, etc. Igualmente, es muy positivo que los familiares 

o tutores también compartan sus emociones y cómo han lidiado con una situación difícil, 

por ejemplo: “hoy me sentí frustrado porque mi jefe me regañó por algo que hice mal y, 

al salir de trabajar, di un paseo por el parque para relajarme”. De esta manera promueve 

la expresión emocional y fortalece los lazos familiares (Bozzola et al., 2022). 

Posteriormente, debe aprender a regular sus emociones sin la necesidad de utilizar el 

móvil o cualquier otro dispositivo como la televisión, tablet, etc. Para ello, puede hacer 

lo siguiente: 

● Crear un “kit de calma”, guardando en una caja objetos que le ayuden a calmarse, 

como una pelota antiestrés, una comba para saltar, una libreta para dibujar o 

música relajante (Piteo & Ward, 2020). 

● Poner el material necesario para salir a correr, jugar a un deporte, etc. en un lugar 

de fácil y rápido acceso para que pueda utilizarlo cuando lo necesite (Bozzola et 

al., 2022) . 

● Ensayar las situaciones que más le hacen perder el control, como perder en un 

juego o recibir una crítica, y practicar juntos una respuesta más calmada (Bozzola 

et al., 2022). 

Imagen 4. Esquema ¿Cómo puedo regular sus emociones de forma saludable? Fuente: Elaboración propia por Alonso Muñoz García, Nuria Blanco 
Lobato y Marco Hernández Canales. Estudiantes de Enfermería. Universidad Católica de Ávila. 
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5. Fomente unas relaciones sociales sanas 
 

A partir de los 10 años aumentan la socialización con sus grupos de amigos (Bozzola et al., 

2022) . Es importante que este desarrollo social se realice de forma saludable, pues va a 

influir en su futuro a nivel emocional y psicológico (Bozzola et al., 2022). 

Los menores que prefieren relacionarse socialmente a través de las tecnologías en lugar 

del “cara a cara”, tienen más riesgo de desarrollar adicción a internet, videojuegos (Cheng 

et al., 2024) o redes sociales (Piteo & Ward, 2020), independientemente de si son chicos 

o chicas (Pastor et al., 2022). Un uso problemático de las redes sociales puede provocar 

depresión y problemas de la conducta alimentaria (Arias-De la Torre et al., 2020; Caplan, 

2010; Piteo & Ward, 2020) 

Los que se sienten solos, con escasas habilidades sociales o con ansiedad social, prefieren 

relacionarse socialmente de manera virtual ya que lo perciben menos amenazante o 

porque sienten que interactúan mejor de esta manera (Caplan, 2010). 

Para contrarrestar esta preferencia por interacciones virtuales, se recomienda organizar 

actividades presenciales con sus amigos, como invitarle a casa, planear salidas al aire libre 

o priorizar actividades extraescolares que impliquen interacciones grupales como el 

deporte en equipo (Theopilus et al., 2024) o teatro. Evite saturar las tardes con actividades 

extraescolares y vigile cuánto tiempo de estudio realiza a diario (puede preguntar a su tutor 

cuánto tiempo debería estudiar conforme al curso escolar en el que se encuentra). Debe 

disponer del tiempo suficiente para estar con sus amigos, no olvide que la salud mental y 

social es tan importante como su educación. 

Además, los niños también aprenden observando cómo sus familiares o tutores manejan 

sus amistades y familiares, por lo que será muy positivo que reflexionar sobre cómo 

manejan las relaciones interpersonales propias. 

 
6. Cuide la relación familiar 

 
Un buen funcionamiento familiar implica tener una buena relación con los hijos, con una 

comunicación abierta, calidez emocional y empatía familiar (Pearson et al., 2020) Protege 

a los adolescentes de las consecuencias negativas de un mal uso del teléfono móvil, como 

la sensación de soledad, algunas influencias negativas de los influencers o la 

preocupación de perderse algo cuando no usa el móvil (Pearson et al., 2020) También 

reduce los problemas que puedan tener los menores de inseguridad, dependencia, marcada 
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timidez, etc. (Pearson et al., 2020). 

Para fomentar un buen funcionamiento familiar, puede hacer lo siguiente (ver Imagen 5): 
 

● Fomentar la comunicación abierta: Reflexione en primer lugar las 

conversaciones que tiene con el menor en el día a día. Si se limita a recordarle sus 

obligaciones, esfuércese por buscar un tema del interés para hablar de ello (como 

su serie favorita, equipo deportivo, etc.). Préstele toda su atención cuando le hable, 

mírele a los ojos para que se sienta escuchado y no le interrumpa ni critique sus 

ideas. Puede animarle a hablar con frases como “estoy aquí para escucharte” o 

“dime en qué puedo ayudarte” (Piteo & Ward, 2020) 

● Promover la calidez emocional: demuestre afecto de manera regular mediante 

abrazos o palabras cariñosas. Demuéstrele su amor, por ejemplo, diciéndole 

“estoy orgulloso de ti” o “me encanta cómo hiciste esto” (Caplan, 2010) 

● Fomentar la empatía y la comprensión: Haga que se sienta comprendido con 

frases como “entiendo que te sientas así”, “es normal que hicieras esto” o “debe 

ser difícil para ti” (Arias-De la Torre et al., 2020) 

● Fortalecer los vínculos familiares: realice actividades con el menor de manera 

regular en la que disfruten compartiendo, como leer juntos antes de dormir, 

practicar un deporte juntos, noches de juegos, compartir comidas o hacer una 

excursión en familia. También puede le puede incluir en la toma de decisiones 

familiares, pues le hará sentir valorado ((Arias-De la Torre et al., 2020; Caplan, 

2010; Gómez-Fernández & Albert, 2022; Le Moal et al., 2025)). 

 
Imagen 5.Esquema ¿Cómo puede cuidar la Relación Familiar?. Fuente: Elaboración propia por Alonso Muñoz García, Nuria Blanco Lobato y 
Marco Hernández Canales. Estudiantes de Enfermería. Universidad Católica de Ávila. 
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CAPÍTULO 2: ¿CÓMO PUEDO SABER SI UN MENOR REALIZA UN 
USO PROBLEMÁTICO DEL MÓVIL? 
En este capítulo le ofrecemos diversas pautas para que usted sea capaz de detectar 

determinadas señales de uso problemático del teléfono móvil. 

El concepto de adicción siempre lo hemos asociado a las drogas, tabaco o alcohol, es 

decir, adicción con sustancia. Pero también hay que tener en cuenta que existe la adicción 

sin sustancia, como la adicción a los juegos de azar (apuestas), pornografía y también 

adicción a las nuevas tecnologías, donde podemos incluir internet, redes sociales, y 

videojuegos. Aunque no se haya establecido el uso problemático del teléfono móvil como 

una adicción en sí misma, es importante tener en cuenta que con un teléfono móvil su hijo 

ya tiene acceso a todo lo anterior (Theopilus et al., 2024) 

La adicción a Internet hace referencia a conductas excesivas o incontroladas relacionadas 

con el acceso a Internet, que causan deterioro o malestar. De manera similar, el uso 

problemático de los teléfonos inteligentes implica el uso excesivo de éstos, lo que altera 

la vida diaria de las personas que lo utilizan sin control (Wang & Russo, 2024). 

Si el menor utiliza moderadamente y acorde a su edad las nuevas tecnologías para 

divertirse, comunicarse o simplemente buscar información, en principio no supone 

ningún problema de adicción, siempre y cuando el tiempo consumido esté controlado y 

en equilibrio con otras actividades sin pantalla. Estaríamos hablando entonces de un uso 

adecuado de las nuevas tecnologías. Si utilizara las nuevas tecnologías sin ningún tipo de 

control del tiempo o contenido consumido, estaríamos hablando de un abuso de éstas 

(Muñoz-Navarro et al., 2022). 

Comienza a haber signos de uso problemático si el uso que se realiza de las nuevas 

tecnologías interfiere en sus otras actividades personales, escolares, familiares y/o 

sociales. En esta situación no tendrá interés en realizar otras actividades, por ejemplo, no 

querrá ir a las actividades extraescolares para quedarse en casa y jugar a los videojuegos. 

En esta fase inicial de un uso problemático, las nuevas tecnologías se convierten en el 

centro de las conversaciones/discusiones familiares, ya que el menor comienza a mentir y 

manipular para consumir más tiempo ante la tablet, ordenador, móvil o consola (Piteo & 

Ward, 2020). 

Hablamos de uso problemático a las nuevas tecnologías cuando las utiliza, no porque le 

divierta, sino para aliviar el malestar o ansiedad (5), que le produce estar sin 



22  

ellas. En esta situación, intentará a toda costa (sin importarles las consecuencias) hacer 

uso del móvil, tablet o consola (Muñoz-Navarro et al., 2022). 

 
Para saber distinguir en qué fase se encuentra, puede reflexionar sobre lo siguiente: 

 
● Cuando el menor utiliza el móvil, ¿lo realiza con alguna finalidad en concreto? 

● ¿Usa el móvil en el horario establecido? ¿Es capaz de apagar el móvil sin 

enfadarse? 

● ¿Tiene tiempo de ocio sin utilizar pantallas? 

● ¿Ha perdido el interés por actividades que antes le gustaban (deportes, pintura…) 

y en su lugar utiliza el teléfono móvil? 
 

Cuando el uso problemático del móvil está establecido, aparecen los mismos signos y 

síntomas que presentan, por ejemplo, las personas con adicción a drogas o juegos de azar 

(ver Imagen 6) (Piteo & Ward, 2020): 

● Tolerancia: Para conseguir el mismo efecto placentero, necesitan aumentar la 

dosis, porque ya “toleran” la dosis anterior. Esto significa que cada vez va a 

necesitar más tiempo, mayor frecuencia, o mayor intensidad (por ejemplo, juegos 

más violentos) para sentir la misma sensación de “felicidad” que en días anteriores 

(Aas et al., 2024). 

● Pérdida de control: Es la conducta que caracteriza a cualquier adicción. En esta 

situación siente una necesidad imperiosa de jugar a los videojuegos, conectarse a 

internet, utilizar las redes sociales, etc. para aliviar el malestar que siente cuando 

no lo está haciendo, sin importarle las consecuencias (perder a los amigos, 

castigos familiares, suspender muchas asignaturas, etc.) (Sánchez-Kuhn et al., 

2024). 

● Ocultación o necesidad constante de estar conectado: Al igual que con otras 

adicciones, una persona adicta nunca va a reconocer que lo es. A pesar de la 

pérdida de amigos/as, del fracaso escolar, de las repetidas mentiras, etc. El menor 

sigue negando que tiene adicción a las nuevas tecnologías (Wang & Russo, 2024). 

● Abandono de otras actividades: a medida que avanza la adicción, dejará de 

realizar otras actividades para dedicar más tiempo a la conducta adictiva. El jugar 

a los videojuegos, estar en redes sociales, etc. engulle poco a poco el tiempo 

dedicado a estar con los amigos, tareas escolares, aficiones personales, etc. En los 

casos más graves puede llegar a afectar el aseo, sueño y alimentación (Roig-Vila 
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et al., 2023). 

● Cambios de comportamiento: Si la adicción avanza, aparecerán cambios 

emocionales (irritabilidad ,impulsividad, retraimiento emocional, fatiga 

emocional,… ), cambios en las rutinas diarias, etc. que se mantendrán mientras se 

siga realizando la conducta adictiva (Vicente-Escudero et al., 2019). 

● Empeora la calidad del sueño: Hay estudios que evidencian la asociación entre 

la adicción a los teléfonos móviles y el trastorno del sueño, siendo éste 

interrumpido en diferentes fases, al inicio, tardando más en quedarse dormido, 

durante el sueño, teniendo más despertares nocturnos, o al final, despertándose 

antes de la hora habitual (Kokoç & Göktaş, 2025). 

● Cambios de humor y ansiedad: Experimenta cambios de humor con frecuencia, 

como irritabilidad, ansiedad o angustia cuando hay barreras que le impiden usar o 

acceder al teléfono móvil (Pérez-Fuentes et al., 2022) 

● Negación del problema: No es consciente o minimiza los efectos negativos del 

uso excesivo del teléfono móvil en su vida y se muestra con actitudes defensivas 

cuando se le aborda el tema (Pérez-Fuentes et al., 2022) Puede observarle durante 

un tiempo para verificar si presenta alguno de estos síntomas. 

 
Imagen 6.Esquema ¿Cómo puedo saber si el menor tiene dependencia al móvil? Fuente: Elaboración propia por Alonso Muñoz García, Nuria 
Blanco Lobato y Marco Hernández Canales. Estudiantes de Enfermería. Universidad Católica de Ávila. 
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CAPÍTULO 3: ¿QUÉ HACER SI EL MENOR REALIZA UN USO 
PROBLEMÁTICO DEL MÓVIL? 

En este capítulo le facilitamos diversas indicaciones de actuación en el caso de que el 

menor presente señales de uso problemático del móvil. 

 
Si usted cree que ha detectado signos y síntomas de uso problemático del móvil, debe 

consultar con su profesional sanitario de referencia (pediatra, enfermera pediátrica, 

enfermera escolar y enfermera familiar y comunitaria), pues este problema necesita 

atención sanitaria especializada. También puede preguntar en su Ayuntamiento, pues 

algunos de ellos desarrollan diversos programas de ayuda y apoyo a familias, o buscar 

ayuda en profesionales de la salud mental o asociaciones de familiares. 

 
Cabe tener en cuenta que existen dos grupos de jóvenes que tienen mayor probabilidad 

de realizar un uso problemático del móvil: 

● Unos son los muy extrovertidos, sociables y que casi “no pisan la casa”. A veces, 

muy influenciables y con escasa asertividad, haciendo lo que el grupo de 

amigos/as indica. Debe anticiparse y hablar con él/ella sobre los riesgos reales de 

un uso inadecuado del teléfono móvil. No se trata de sermonear de manera 

continuada, pero sí de reflejar hechos, sucesos y noticias que sean reales. Además, 

necesitan aprender a decir “no” a la presión del grupo (Theopilus et al., 2024) 

● El otro grupo es el del adolescente encerrado en sí mismo, con pocos amigos, 

huidizo, que se refugia en el anonimato de las nuevas tecnologías. Debe ofrecerle 

otras actividades donde pueda relacionarse socialmente evitando los grandes 

grupos, como por ejemplo invitar a un amigo a merendar a casa (Carras et al., 

2024) 

 
Desde la familia o con ayuda de su profesional sanitario de referencia puede llevar a cabo 

algunas intervenciones para ayudar a disminuir este problema, como aumentar el tiempo 

de actividad física (Pearson et al., 2020) a la vez que disminuye de manera gradual el 

tiempo que está con el teléfono móvil ((Aas et al., 2024; Piteo & Ward, 2020)). Para esto, 

puede realizar diversas acciones como: 

 
● Realizar un “contrato sobre el uso del móvil” donde se establezcan las horas 

diarias o de fin de semana de uso del móvil, para que, al menos, no aumente su 

tiempo de uso. Puede ver el capítulo 1 de la Guía para ver las normas exactas que 
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puede incluir en este contrato (Sánchez-Kuhn et al., 2024). 

● Utilizar aplicaciones de control parental desde donde se controla el tiempo de uso 

(Sánchez-Kuhn et al., 2024). 

● Acordar el tiempo de reducción, por ejemplo, cada dos semanas puede reducir 5 

minutos diarios. Recuerde que, una vez establecido el uso problemático del móvil, 

la reducción de uso de éste debe ser muy poco a poco para que no sufra el Síndrome 

de Abstinencia (lo veremos en el siguiente capítulo). Cuando lo consiga, prémiele. 

Cuando no lo consiga, recuerde que no debe enfadarse y mucho menos castigarle 

(más aún cuando tiene signos de uso problemático del móvil, recuerde que es un 

problema que necesita atención sanitaria y por tanto realmente no es capaz de 

logarlo por sí solo) (Marin et al., 2021) 

 
Como hemos abordado anteriormente, es fundamental generar un diálogo fluido y 

permanente con los/as menores, estar muy atentos a sus comportamientos, actitudes y 

estado de ánimo, especialmente a los cambios bruscos y relevantes (Siste et al., 2021). 

Debemos propiciar el uso adecuado de las nuevas tecnologías, realizando las actividades 

indicadas en el capítulo primero. Es muy importante tener en cuenta que el correcto 

desarrollo de los menores a nivel personal, familiar y social podrá favorecer una 

utilización adecuada y sana de las nuevas tecnologías y de internet, además de prepararlos 

para afrontar los posibles riesgos que pueden aparecer durante su uso. Además, la cercanía 

y disponibilidad de los/as adultos/as referentes, familiares, tutores y educadores, aumenta 

la probabilidad de que los/as menores puedan y sepan pedir ayuda y que los/as utilice 

como modelo de actuación (Asociación Española de Pediatría, 2024; Lopez-Fernandez & 

Kuss, 2020). 

Además de consultar con su profesional sanitario de referencia y las medidas 

mencionadas anteriormente, puede realizar las siguientes medidas que ya hemos 

explicado anteriormente: 

 
● Evitar la situación en la que habitualmente utiliza el teléfono móvil. 

● Ofrecer alternativas al teléfono móvil, priorizando las actividades al aire libre. 

● Ayudarle en la búsqueda de alternativas por sí mismo. 

● Reforzar o premiar cuando realice actividades libres de móvil (recuerde que, en 

caso contrario, no debe utilizar el castigo). 

● Establecer y fortalecer la confianza y comunicación intrafamiliar. 
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● Escucha activa y empatía. 
● Fomentar situaciones en las que se relacione socialmente “cara a cara”. 

● Eduque siempre con el ejemplo, pues el menor aprende de sus familiares/tutores 

cómo es un uso normal del móvil (es decir, si usted mira el móvil constantemente, 

lo utiliza mientras come, interrumpe una conversación para mirar un mensaje del 

WhatsApp, etc. aprenderá que esto es lo correcto) (Lepp et al., 2014) 

● Amor y paciencia. 
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CAPÍTULO 4: SÍNDROME DE ABSTINENCIA ¿QUÉ ES Y CÓMO 
ACTUAR? 
En este capítulo le proporcionamos determinadas pautas para que sea capaz de identificar 

señales de abstinencia en el menor y conozca cómo actuar en este caso. 

Cuando el menor ya ha desarrollado cierta dependencia al móvil o uso problemático del 

teléfono móvil, aparece el síndrome de abstinencia cuando se limita o elimina el uso de 

este dispositivo. En este caso, aparecen ciertas señales a nivel emocional, en el 

comportamiento y a nivel físico, principalmente en el momento que tiene que apagar el 

teléfono móvil ((Andrade et al., 2020; Fong et al., 2023; Kim et al., 2022; J. Liu et al., 

2021; Luo et al., 2021; Ruihan et al., 2025; Siste et al., 2021; Su et al., 2024; Tateno et 

al., 2022; Yoon et al., 2021)) (ver Imagen 7): 

• Señales emocionales: 

o Ansiedad intensa por no poder utilizar el móvil. 
o Cambios de humor abruptos con gran irritabilidad (lo más mínimo le 

molesta o irrita). 

o Sentimiento de vacío, aburrimiento o frustración. 
• Señales en el comportamiento: 

o Intentos constantes de recuperar el teléfono móvil. 
o Evita hacer otras actividades o juegos que no impliquen el uso del móvil. 
o Pierde el interés en actividades que antes sí le gustaban y/o en estar con 

sus amigos “cara a cara” de manera presencial. 
• Señales a nivel físico: 

o Dificultad para quedarse dormido o se despierta a mitad de la noche y no 
puede volver a dormirse. 

o Está tenso físicamente, puede presentar dolores de cabeza o cansancio. 
o En casos más graves, puede presentar sudoración abundante y aumento 

del ritmo del corazón. 
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Imagen 7.Esquema ¿Cuáles son las señales del Síndrome de abstinencia? Fuente: Elaboración propia por Alonso Muñoz García, Nuria Blanco 
Lobato y Marco Hernández Canales. Estudiantes de Enfermería. Universidad Católica de Ávila. 
 
 

 
 

Como primer paso, observe si aparece alguna de estas señales cuando apaga o le retira el 

teléfono móvil. También puede preguntarle (Yoon et al., 2021) por cómo se siente, 

haciéndole preguntas como “¿te sientes inquieto o nervioso cuando apagas el teléfono 

móvil?” o “¿estás aburrido y no se te ocurre nada que hacer que no sea estar con el 

móvil?”. 

Si el menor presenta una o varias de estas señales cuando deja de usar el teléfono móvil, 

significa que tiene síndrome de abstinencia. El primer paso que debe realizar es consultar 

con profesional sanitario de referencia, pues necesita atención sanitaria especializada y le 

orientarán sobre cómo proceder (Yoon et al., 2021). También puede solicitar información 

en su Ayuntamiento, profesionales de salud mental o asociaciones de familiares. 

Además de consultar con su profesional sanitario, puede realizar las siguientes acciones 

para mitigar la abstinencia al móvil y que estas señales disminuyan en intensidad (Kim et 

al., 2022; Yoon et al., 2021). 

● Explique los beneficios de disminuir el tiempo de uso del móvil, como todo el 

tiempo que le va a quedar libre para hacer otras cosas también divertidas. 

● Disminuya el tiempo de uso del móvil de manera gradual, en lugar de eliminarlo 

del todo de repente. Puede comenzar con 5 minutos menos cada día, y al cabo de 

varios días o semanas según lo acepte el menor, puede ir disminuyendo de 5 en 5 
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minutos más. La eliminación drástica del móvil puede resultar contraproducente 

y aumentar la gravedad de las señales de abstinencia. 

● Reemplace el tiempo que solía estar con el teléfono móvil por actividades que le 

gusten (Carras et al., 2024), como deporte (Theopilus et al., 2024), pintar, hacer 

pulseras, pasear en bicicleta, etc, para mantenerle ocupado (Paterna et al., 2024). 

● Ayúdele a que sea él mismo quien establezca estas metas (disminución del tiempo 

gradual y realización de actividades sin tecnología) y los premios que obtendrá 

por ello. 

● No le castigue, muéstrele su apoyo y empatía con frases como “sé que es difícil 

para ti” o “estoy contigo, voy a ayudarte”, “poco a poco lo vas a conseguir”. 

● Enséñele formas saludables de manejar la ansiedad, como respirar profundamente 

o hacer algo que le haga sentir mejor (tomar una ducha, salir a correr, leer, etc). 

Si, o bien estas señales persisten o son muy intensas, y cuando apaga el móvil provoca un 

gran sufrimiento, discusiones con el menor, saca peores notas en el colegio (Pearson et 

al., 2020) o continúa sin relacionarse con sus amigos, o bien es usted quien se siente 

desbordado por la situación, necesita ayuda sanitaria de manera urgente, para ello acuda 

a su pediatra o enfermera de atención primaria y cuéntele lo que pasa (Andrade et al., 

2020). 
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RECURSOS DE INTERÉS 
 

A continuación, se ofrecen unos recursos que complementan la información ofrecida en 

esta Guía. 

● Plan digital familiar de la Asociación Española de Pediatría. 

● Centro de Seguridad en Internet para niños y adolescentes en España. 

● Guía para educar en un uso crítico de las tecnologías en familia del Centro de 

Documentación del Observatorio Nacional de Tecnología y Sociedad (ONTSI). 

● Vídeos educativos sobre el buen uso de las tecnologías realizado por Pantallas 

Amigas. 

● Tríptico de la Policía Nacional informativo sobre los ciber-peligros. 

● Cómic imprimible para concienciar sobre los ciber-peligros realizado por la Policía 

Nacional. 

● Juego de preguntas y respuestas realizado por Didania, para identificar mitos sobre el 

juego de azar, videojuegos y uso compulsivo de internet. 

● Asociación ciudadana que promueve un pacto social sobre el buen uso del teléfono 

móvil. 

● Portal web de la Policía Nacional para informar sobre casos de pornografía infantil, 

amenazas, fraudes, etc en internet. 

● Guía de herramientas de control parental del Observatorio de la Infancia y 

Adolescencia de la Junta de Andalucía. 

● Centros de Atención a las Adicciones, del Plan Nacional sobre Drogas. 

● Libro para ayudar a identificar diferentes emociones, y recursos gratuitos para 

profundizar en las emociones. 

● Empantallados 

https://plandigitalfamiliar.aeped.es/plandigitalfamiliar.php
https://www.incibe.es/menores
https://biblio.ontsi.red.es/cgi-bin/koha/opac-detail.pl?biblionumber=8140&query_desc=kw%2Cwrdl%3A%20educar%20familia%20critico
https://biblio.ontsi.red.es/cgi-bin/koha/opac-detail.pl?biblionumber=8140&query_desc=kw%2Cwrdl%3A%20educar%20familia%20critico
https://www.pantallasamigas.net/canal-youtube-pantallasamigas/
https://www.pantallasamigas.net/canal-youtube-pantallasamigas/
https://www.interior.gob.es/opencms/pdf/archivos-y-documentacion/documentacion-y-publicaciones/publicaciones-descargables/carteles-y-tripticos/Ciberexpert_desplegable_126220543_web.pdf
https://grupoedelvives.ac-page.com/guardianes-de-la-red
https://grupoedelvives.ac-page.com/guardianes-de-la-red
https://didania.qrkit.es/menudo-fake
https://didania.qrkit.es/menudo-fake
https://www.adolescencialibredemoviles.es/
https://www.adolescencialibredemoviles.es/
https://www.policia.es/_es/colabora_informar.php?strTipo=CGPJDT
https://www.policia.es/_es/colabora_informar.php?strTipo=CGPJDT
https://www.observatoriodelainfancia.es/ficherosoia/documentos/7503_d_is4k-guia-controles-parentales.pdf
https://www.observatoriodelainfancia.es/ficherosoia/documentos/7503_d_is4k-guia-controles-parentales.pdf
https://pnsd.sanidad.gob.es/ciudadanos/ayudaCerca/home.htm
https://palabrasaladas.com/emocionario.html
https://www.palabrasaladas.com/di_lo_que_sientes/di_lo_que_sientes.html
https://www.palabrasaladas.com/di_lo_que_sientes/di_lo_que_sientes.html
https://empantallados.com/
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