BOL PEDIATR. 2025; 65: 241-245

Revision

Nifios y pantallas: cémo equilibrar el uso para

un desarrollo cognitivo saludable

E. BAUSELA HERRERAS

Departamento de Ciencias de la Salud. Area de Psicologia Evolutiva y de la Educacién. Universidad Piblica de Navarra.

El uso de pantallas en la infancia ha generado una
creciente preocupacion debido a su impacto en el desa-
rrollo cognitivo. Este articulo revisa estudios que mues-
tran que la exposicidn excesiva a dispositivos electronicos
—especialmente en nifios menores de seis afios— se asocia
con dificultades en la atencidn, la memoria, el lenguaje
y las funciones ejecutivas. El contenido pasivo, como la
television de fondo, resulta mas perjudicial que los medios
educativos o interactivos, y la supervisién adulta puede
ayudar a mitigar estos efectos. Factores como el entor-
no familiar, el nivel socioeconémico y las caracteristicas
individuales del nifio influyen en el grado de impacto. Los
nifios de areas urbanas, los varones y aquellos con interac-
ci6n social limitada son més vulnerables. No obstante, un
uso moderado y estructurado de las pantallas, con conte-
nidos adecuados y la participacioén de los padres, puede
favorecer las habilidades cognitivas y linglisticas. Estudios
neurobioldgicos sugieren que la exposicién prolongada
afecta la conectividad cerebral, aunque estos efectos tien-
den a ser sutiles y acumulativos. Las recomendaciones
incluyen limitar el tiempo de pantalla a menos de una
hora diaria en nifios en edad preescolar, priorizar el con-
tenido educativo y fomentar actividades fuera de linea,
como el juego colaborativo o la lectura. En conclusién,
el uso excesivo y sin supervision de pantallas se asocia
con peores resultados cognitivos, mientras que un uso
regulado y contextualizado puede apoyar un aprendizaje
y desarrollo saludables.
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CHILDREN AND SCREENS: HOW TO BALANCE USE
FOR HEALTHY COGNITIVE DEVELOPMENT

ABSTRACT

Screen use in childhood has raised growing concerns
due to its impact on cognitive development. This arti-
cle reviews studies showing that excessive exposure to
electronic devices —especially in children under six- is
linked to difficulties in attention, memory, language, and
executive functions. Passive content, such as background
television, is more harmful than educational or interactive
media, and adult supervision can help mitigate these
effects. Factors like family environment, socioeconom-
ic status, and individual child characteristics influence
the degree of impact. Children from urban areas, boys,
and those with limited social interaction are more vul-
nerable. However, moderate and structured screen use,
with appropriate content and parental involvement, may
support language and cognitive skills. Neurobiological
studies suggest that prolonged exposure affects brain
connectivity, although these effects tend to be subtle and
cumulative. Recommendations include limiting screen
time to less than one hour per day for preschool-aged
children, prioritizing educational content, and encourag-
ing offline activities such as collaborative play or reading.
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In conclusion, excessive and unsupervised screen use is
associated with poorer cognitive outcomes, while regulat-
ed and contextualized use can support healthy learning
and development.

Keywords: Attention; Cognitive development; Execu-
tive function; Language skills; Screen time.

INTRODUCCION

El abuso de las pantallas en la infancia y la adolescencia
deja huella: “Hemos encontrado un patrén en la sangre”®
es una noticia recientemente publicada en un medio de
difusion. Ese titular es muy revelador y pone de relieve una
preocupacioén creciente: el impacto biolégico del uso excesivo
de pantallas en nifios y adolescentes. No se trata solo de
consecuencias emocionales o conductuales —como la falta
de concentracion, el insomnio o la ansiedad-, sino de efectos
medibles a nivel fisico y, posiblemente, duraderos.

El tiempo de pantalla —definido como la duracién que los
escolares y adolescentes pasan interactuando con disposi-
tivos electrénicos como televisores, tabletas, ordenadores y
teléfonos inteligentes— se ha convertido en un foco central
de investigacidn sobre su impacto en el desarrollo cognitivo.

El desarrollo cognitivo incluye habilidades como la aten-
cion, la memoria, el lenguaje, la resolucién de problemas y
las funciones ejecutivas.

El impacto del tiempo de pantallas en el desarrollo cogni-
tivo varfa en funcion de factores como la edad, el contenido,
la duracién, el contexto y la supervision.

La investigacion asocia el tiempo de pantalla prolongado o
excesivo con impactos negativos en diversos dominios cogniti-
vos. Asi, los estudios han demostrado que los nifios expuestos
a altos niveles de tiempo de pantalla diario tienden a mostrar
una reduccioén en la capacidad de atencién y dificultades en
la memoria, especialmente en menores de seis afios.

Se registran efectos negativos sobre las habilidades de
resolucion de problemas y el funcionamiento ejecutivo,
siendo fundamentales para el rendimiento académicoy la
autorregulacion@3),

El desarrollo del lenguaje es particularmente vulnerable a
la exposicién temprana y prolongada a pantallas. Revisiones
sistematicas revelan que los nifios que pasan un tiempo con-
siderable frente a las pantallas —especialmente antes de los
dos afios— presentan retrasos en la comprensién del lenguaje
y un vocabulario mas reducido®. Revisiones integradoras de
la literatura destacan un riesgo de alteraciones cognitivas,
sociales y motoras asociadas a superar una hora diaria de
tiempo de pantalla en nifios pequefios®. Cabe destacar que
las actividades pasivas frente a la pantalla, como la televisién

242

de fondo, pueden ser mas perjudiciales en comparacién con
contenidos interactivos, educativos o dirigidos®.

Evidencias emergentes de neuroimagen vinculan un alto
acceso a pantallas con una menor conectividad entre redes
neuronales relacionadas con la atencién y el control cognitivo.
Sin embargo, estos efectos a veces son imperceptibles, y
los estudios longitudinales sugieren que los impactos acu-
mulativos pueden hacerse evidentes solo después de varios
afios, lo que justifica la necesidad de investigaciones a mas
largo plazo®7.

FACTORES MODERADORES: PAPEL DEL CONTENIDO,
LA SUPERVISION Y EL CONTEXTO

La naturaleza del contenido en pantalla es una variable
que media en el impacto cognitivo. Asi, el contenido educa-
tivo y adecuado para la edad puede favorecer el aprendizaje
y el desarrollo cognitivo, mientras que el contenido orientado
a adultos o de entretenimiento puede obstaculizar el progreso
del habla, las matematicas o las funciones ejecutivast®8),

La supervisién activa por parte de adultos y la visualiza-
cién conjunta por parte de los padres es otras variable que
puede ayudar a amortiguar los efectos negativos, facilitando
interacciones linglisticas beneficiosas y proporcionando un
contexto que favorece la comprensién®1b, Por el contrario,
el uso de pantallas sin supervisién ni moderacién se asocia
a retrasos en el lenguaje, cognicién, aislamiento social y un
menor desarrollo de las habilidades ejecutivas%.12),

El entorno familiar, el nivel socioecondmico y las carac-
teristicas del nifio también influyen en cémo el tiempo de
pantalla afecta al desarrollo cognitivo. Por ejemplo, las aso-
ciaciones negativas entre el tiempo de pantalla y las habili-
dades cognitivas o de autorregulacion son mas marcadas en
nifios varones, en menores que viven en entornos urbanos
y en hogares con hijo Gnico®, Un nivel socioeconémico
bajo amplifica el impacto perjudicial, especialmente en los
resultados relacionados con el lenguaje®.

El contexto —como tener las pantallas encendidas durante
las comidas familiares o la falta de interaccién entre padres
e hijos— puede agravar los efectos negativos1517),

Es clave que los adultos reduzcan el tiempo frente a
las pantallas cuando estan con sus hijos, ya que la falta
de interaccion puede afectar su desarrollo. Este fenémeno,
conocido como “tecnoferencia parental”, se asocia con un
uso problematico de la tecnologia por parte de los nifios18-20),

El tiempo pasivo frente a la pantalla (por ejemplo, ver
television) se asocia méas fuertemente con resultados cogni-
tivos negativos, como la reduccién de habilidades en mate-
maticas, ciencias y funciones ejecutivas(t?:21.22),
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TABLA |. Tiempo de pantalla, tipo y resultados cognitivos.

Pasivo (TV, videos) Negativo

Activo/Educativo Neutral/Positivo

Excesivo (> 2 horas/dia) Negativo

Dentro de las Neutral/Positivo

recomendaciones

El tiempo activo o educativo frente a la pantalla (por
ejemplo, juegos interactivos, programas educativos) puede
tener efectos neutros o incluso positivos, especialmente
en el lenguaje y habilidades cognitivas especificas, cuan-
do se utiliza con moderacién y con la participacion de los
padres(16,17,21,23)_

EVIDENCIA DE BENEFICIOS CON REGULACION

Un uso moderado y bien estructurado de las pantallas
—especialmente cuando se prioriza el contenido educativo y
se limita la duracion— puede aportar ciertos beneficios cog-
nitivos o linglisticos!22425, Aunque los estudios muestran
que reducir el tiempo de pantalla o sustituirlo por actividades
estructuradas sin conexion (por ejemplo, juegos de matema-
ticas o actividades de juego colaborativo) puede mejorar la
resolucion de problemas, la memoria y la atencién@, estos
resultados deben interpretarse en el marco de la regulacién
del uso de la tecnologia. Actividades como ver y comentar el
contenido digital junto con los nifios influyen positivamente
en el control cognitivo, las habilidades lingiiisticas y las redes
cerebrales relacionadas con el aprendizajet?6:27,

MATICES Y HALLAZGOS CONTRADICTORIOS

Aunque la tendencia general indica un riesgo asocia-
do al uso excesivo de pantallas, no todas las habilidades
cognitivas se ven afectadas de manera uniforme. Algunas
investigaciones sugieren que, dentro de limites razonables,
el tiempo de pantalla no se correlaciona significativamente
con ciertas habilidades lingiisticas, como la segmentacion
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Menor funcién ejecutiva, lenguaje, atencion

Mejoras en el lenguaje y algunas
habilidades cognitivas

Menor coeficiente intelectual, memoria,
atencidn y habilidades académicas

Mejores resultados cognitivos y linglisticos

Hu BY, et al., 2020@V
Massaroni V, et al., 20232
Gastaud LM, et al., 202369
Walsh JJ, et al., 202064

Guellai B, et al., 202216
Bal M, et al., 202407

Hu BY, et al., 2020@D
Anderson DR, et al., 20173

Gijare B, et al., 2023®
Gastaud LM, et al., 202369
Walsh JJ, et al., 202064

Bal M, et al., 202417
Panjeti-Madan VN, et al., 20236
Zhang W, et al., 20246®

fonémica, lo que pone de relieve la complejidad y variabi-
lidad de los efectos en funcién de la etapa de desarrollo y
la metodologia empleada?®. Ademas, en estudios de gran
escala, el impacto cognitivo negativo a veces parece ser
menor cuando se tienen en cuenta otras variables como el
nivel socioecondmicot?’.29),

Multiples estudios informan de forma consistente que
un mayor tiempo de pantalla esta relacionado con un menor
desarrollo cognitivo en los nifios, particularmente cuando el
uso de pantallas es excesivo 0 comienza a una edad tempra-
na“6:30-32) | os efectos negativos son mas pronunciados en
la capacidad de atencion, la memoria, las funciones ejecu-
tivas y el desarrollo del lenguaje, especialmente en menores
de 5 afios®17:23:3032.33) Sin embargo, la intensidad de estas
asociaciones puede ser moderada tras considerar factores
como el nivel socioeconémico y la educacién parental5:27),

En la tabla | se presenta un resumen que sintetiza las
principales evidencias en relacién al tiempo de pantalla, el
impacto cognitivo y los hallazgos claves.

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
PRINCIPALES

Cumplir con los limites recomendados de tiempo de panta-
[la (por ejemplo, menos de una hora al dia para nifios en edad
preescolar) se asocia con mejores resultados cognitivos®5:39),
El tiempo excesivo de pantalla, especialmente en la
primera infancia, esta vinculado a un menor coeficiente inte-
lectual y puntuaciones reducidas en habilidades cognitivas
durante la edad escolart®:3237),
El tiempo de pantalla elevado o no regulado esta sélida-
mente vinculado con un peor funcionamiento cognitivo, lin-
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gliistico y ejecutivo en los nifios, especialmente en menores
de seis afios36:38),

El contenido educativo e interactivo, la restriccion de la
duracién y la visualizacién conjunta ofrecen un efecto amor-
tiguador y puede contribuir a mejorar habilidades cognitivas
especificas®2439),

Los efectos cognitivos negativos son mas fuertes entre los
grupos vulnerables: nivel socioecondmico bajo, menor edad,
nifios varones y menores que viven en entornos urbanos3.14),

El contexto y el tipo de uso son determinantes: el uso
pasivo de pantallas es méas perjudicial que el uso educativo,
activo 0 acompafiado®?,

Se recomienda limitar el tiempo de pantalla, promover la
supervisién y fomentar actividades alternativas para apoyar
un desarrollo cerebral y cognitivo saludable®?.

El tiempo de pantalla generalmente se asocia con efectos
negativos en el desarrollo cognitivo de los nifios, especialmen-
te cuando el uso es excesivo 0 pasivo, aunqgue el contexto y
el contenido también son importantes.

La investigacion muestra que el tiempo excesivo y pasivo
frente a las pantallas es generalmente perjudicial para el
desarrollo cognitivo de los nifios, especialmente en los mas
pequefios. Sin embargo, el impacto depende del tipo de
uso de la pantalla, el contenido y el contexto familiar. La
moderacion, el contenido de alta calidad y la participacién
de los padres pueden ayudar a mitigar los efectos negativos
y favorecer un crecimiento cognitivo saludable.

Este tipo de hallazgos deberia invitar a familias, escue-
las y responsables de politicas publicas a reflexionar sobre
coémo equilibrar la tecnologia con actividades saludables,
fomentando un uso responsable y consciente de las pantallas
desde edades tempranas.
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