Para familias que quieren
descansar.
Hasta del WiFI.
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Este ano, no dejes que los algoritmos
decidan como pasaran sus dias. Toma el
control y convierte este verano en una
oportunidad para reconectar con lo que
realmente importa: tiempo en familia,
Increibles aventuras y recuerdos que no
dependan de una pantalla.

En esta guia, encontraras:

1. Tips y estrategias para reducir el uso
digital sin dramas.

2., Actividades divertidas y libres de
pantallas que haran de este verano el
mas memorable.

3., El detox no es solo para los ninos:
descubre como toda la familia puede
resetear su relacion con la tecnologia.

Porque el mejor wifi es el que se desconecta

\ para vivir. ;Empecemos! J




Riesgos digitales comunes en verano:

1. , Sobreexposicion a pantallas y sus
efectos:

-Sueno: la luz azul de las pantallas inhibe |la
melatonina (hormona del sueno),
retrasando el descanso y reduciendo su
calidad .

-Atencion: el consumo rapido de contenido
(TikTok, YouTube Shorts) acorta la
capacidad de concentracion, segun
estudios de la Universidad de Harvard.
-Ansiedad: la hiperestimulacion constante
genera estrés en el sistema nervioso,
especialmente en ninos (American
Psychological Association).

2., Contenido inapropiado o adictivo:
-Redes sociales: disenadas para activar la
dopamina (sistema de recompensa
cerebral), creando dependencia.
.Juegos/videos: algoritmos gue promueven
el "autoplay" o recompensas inmediatas
refuerzan conductas compulsivas.



Riesgos digitales comunes en verano:

3., Pérdida de interaccion familiar
y habilidades sociales:

-Menos comunicacion cara a cara: reduce la
empatia y el lenguaje no verbal.
-Sustitucion de experiencias reales: jugar
en linea # jugar en el parque, el desarrollo
motor y emocional se ve afectado.

Senales de alerta Fisicas y emocionales:

1., Senales fisicas:
-Fatiga visual, dolores de

0 0 cabeza por exposicion
prolongada.
[ NAN -lnsomnio o despertares

nocturnos (por uso nocturno
de pantallas).

2. Senales emocionales
/conductuales:
Irritabilidad al intentar
limitar el uso.
-Aislamiento, prefiere
pantallas a interacciones
reales.
-Mentiras, “solo fueron 5
minutos" cuando fueron 2
horas.




1. Zonas Libres de Pantallas:
desighen lugares y momentos
sagrados offline: |la mesa, la

74,

playa o las excursiones. ~ -
—— 2. La Regla del "Antes y

Después": pantallas solo
después de cumplir con
actividades esenciales:
s desayuno, tareas o deporte.
Primero lo real, luego lo
digital.

3. Noches de Desconexion 5
Obligatoria: 1 hora antes de A -‘
dormir, todos en modo avion. |
Reemplacen las pantallas con
otra actividad como, lectura
en voz alta. N

* —a 4 Reto "l Dia ala Antigua” por

Semana: un dia sin tecnologia:
usen mapas de papel,
camaras instantaneas y juegos
al aire libre. Redescubriran
que el aburrimiento inspira
creatividad.

5. El "Arbol de Logros Offline":
crear un mural donde cada
miembro pegue hojas con sus
logros sin pantallas: Premio
grupal: una salida especial (ej:
heladeria favorita).




El "enemigo" no es la
techologia, sino su uso
desequilibrado.
Reconocer estos
patrones permite actuar
desde |la prevencion, no
el castigo.
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¢Por qué necesitas un contrato digital
Familiar?

Las vacaciones son para desconectar, pero

sin reglas claras, terminamos en:

-Discusiones diarias por el tiempo de pantallas.

‘Ninos que negocian "5 minutos mas"
eternamente.

-Dias de playa donde todos miran sus celulares.

|\

La solucion: un "Pacto de Pantallas" firmado
por todos, que equilibre diversion digital y
vida real.
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1. ) Establecemos juntos horarios
sagrados libres de tecnologia:
cero pantallas durante las
comidas y después de las 8 PM
(con excepciones consensuadas).
El objetivo: reconectar en
persona, priorizando
b conversaciones, juegos offline y

descanso digital. Todos
asumimos el compromiso,
iIncluidos adultos, revisando las
normas mensualmente para
mantener el equilibrio.

2.} Zonas libres de tecnologia:
espacios desighados donde se
restringe o prohibe el uso de
dispositivos digitales para
fomentar la desconexion, la
interaccion social o el bienestar
mehntal.

3.} Excepciones claras: como el
uso de dispositivos en
emergencias, hecesidades
medicas, actividades laborales o
educativas indispensables,
herramientas de accesibilidad
para personas con discapacidad y
casos de ninos bajo supervision
adulta, garantizando un
equilibrio entre la desconexion
digital y las necesidades
practicas.




En un mundo donde las pantallas compiten
por nhuestra atencion, las familias
enfrentamos un desafio unico: ;como
aprovechar lo mejor de la tecnologia sin
dejar que le gane a lo esencial? La Regla 3-2-1
no es una prohibicion, sino una invitacion a
reconquistar esos momentos magicos que
hacen unica la infancia y profundizan
nuestros vinculos.

2 3 HORAS ANTES DE DORMIR

PIS Pantallas apagadas para todos
(incluidos adultos):

- Leer cuentos fisicos en vez de tablets.

- Luces tenues y musica relajante para
preparar la rutina de sueno.

2 HORAS DIARIAS DE CONEXION REAL:
"Tiempo sagrado en Familia" sin
dispositivos:

. Desayu nos/cenas coh conversaciones

(hada de moviles en la mesa).

- Juegos manuales o paseos al aire
libre.

1DIA A LA SEMANA "DETOX FAMILIAR"

Domingos sin pantallas (o medio dia):
- Cocinar juntos, manualidades,
excursiones en la naturaleza.

- Permitido solo para emergencias o
llamadas importantes.

DR



Como familia, hemos creado este marco
flexible con tres pilares simples: desconexion
nocturna para dormir mejor, horas diarias de

presencia auténtica y un dia semanal para

resetear. No es perfeccion lo que buscamos,
sino conciencia. Las "consecuencias" agui son

oportunidades para aprender juntos, y las
recompensas celebran precisamente eso que
las pantallas no pueden dar: miradas
complices, risas compartidas y memorias que
perduran.

- Si se cumple: eleccion de una actividad
familiar especial (ej: elegir la pelicula del
viernes).
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- SI se rompe: "multa" creativa (ej: lavar los
platos ese dia o perder 30 minutos de pantalla
al dia siguiente).

Claves para el éxito:
- Predicar con el ejemplo (los ninos imitan lo
gue ven).
- Flexibilidad inteligente (excepciones para
tareas escolares urgentes).
- Recompensas offline (ej: "Si cumplimos toda la
semana, hacemos una salida especial").
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Capitulo 3: Boton de Emergencia:
. Control Parental ON

a ki X

Los 3 Escudos Digitales (Niveles de Proteccion)

@Nivel Basico (Para abuelos y padres
primerizos):
Configuraciones nativas:
- iIPhone: "Tiempo de Uso" + Restricciones por
edad en App Store.
- Android: "Bienestar Digital" + Bloqueo de apps
con PIN.

» Consolas: Modo infantil en Nintendo
Switch/PlayStation.

- Truco estrella: programar apagado
automatico del WiFi a las 22:00 desde el
router (jsin discusiones!).

@ Nivel Intermedio:
Apps infalibles:

- Qustodio (Bloquea TikTok en horario escolar).
- Google Family Link (Aprueba/Rechaza
descargas remotamente).

- Netflix: Perfiles infantiles con PIN parental.

. Truco estrella: crear un "usuario nino" en
Windows/Mac (sin acceso a Chrome).

@ Nivel Avanzado:

- VPN familiar: Bloquea redes sociales por
geolocalizacion (ej: no Instagram en el colegio).
« DNS magico: Usar OpenDNS Family Shield
(filtra porno/malware gratis).

" /
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Controles
ara Gamer Kids
? /

-

Consolas:
- Fortnite: activar "Modo Solo Amigos" para
chats.
- Roblox: restringir juegos por edad en
configuracion.

PC Gaminag:
- Steam: Habilitar "Steam Family View".
- Horas limite: Usar Microsoft Family Safety para
Xbox/PC.

v

Claves para el éxito:

- Combina herramientas técnicas (apps +
configuraciones de sistema) con limites fisicos
(horarios de WiFi en el router). Usa controles que
no puedan desinstalarse facilmente pero evita
saturar.

- Explica el propodsito de los controles ("es tu
cinturon de seguridad digital") e involucra a tus
hijos en ajustar normas. Usa reportes de uso
para conversar, no para vigilar.

- Actualiza los controles cada 6 meses segun su
\madurez. Lo que sirve a los 10 anos no funciona/

a los 13.




Vivimos en un mundo donde lo digital y lo
real compiten por la atencion de nuestros
hijos, pero ¢y si nho tuvieran que elegir? Este
capitulo es tu guia para encontrar el
equilibrio: 6 ideas que transforman las
pantallas en herramientas de creacion (no
sOlo consumo) y 6 actividades que devuelven
a la familia el placer de conectar sin
dispositivos (desconectar para conectar).

6 actividades hibridas (Digital + Analogico):

En un mundo de pantallas omnipresentes, el
verdadero equilibrio no esta en elegir, sino en
combinar. Estas 6 experiencias hibridas
ensenaran a tus hijos que la tecnologia puede
ser una herramienta de creacion y no solo de
consumo:

@Minecraft Real: construir un
fuerte con cajas de cartdn.
Fotografiarlo y subirlo a un
"servidor familiar" (Google Photos ‘¥
privado).

CZE?. Pokémon Go... al Museo:
dibujar criaturas inspiradas en
obras de arte, digitalizarlas e
Imprimirlas para hacer una
exhibicién en la sala.
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@Cédigo Secreto con Emojis:

crear mensajes cifrados usando
solo emojis y enviarlos por
WhatsApp a familiares para
descifrarlos.

@S otify de la Naturaleza: salir

al parque a grabar sonidos
ambientales (hojas, pajaros).
Crear una playlist colaborativa
con esos sonidos.

@Netflix de Cuentos: representa
un cuento con titeres hechos de
calcetines. Grabar y anadir
subtitulos/efectos, y hacer una
proyeccion para todos en la sala.

@Fitness Digital Detox: carrera
e obstaculos en el jardin. Usar el
reloj inteligente para medir
pulsaciones y crear un "récord
familiar".

Beneficios Conseguidos:
- Techologia con propésito
(ho consumo automatico).

- Desarrollo de pensamiento hibrido
(integracion de formatos).

- Menos resistencia

\ (transiciones suaves entre mundos). /




Estas 6 experiencias son tu boton de 'pausa’
para transformar tiempo de pantalla en
tiempo de calidad, donde lo digital cede el
paso a risas, creatividad y conexion autentica.

@Noches de Pantallas Apagadas: unha vez por
semana: cenar sin dispositivos y reemplazarlos
con: Juegos de mesa tematicos (ej: Story Cubes
para crear historias). Observacion de estrellas +

pichic nhocturno.

@ El Diario del Detox: cada miembro de la
familia registra: Tiempo de uso digital vs.
actividades offline realizadas. Emociones
asociadas (e): "Hoy me senti mas relajado

pintando").

@Excursién sin Tecnologia: salir a un parque,
playa o montana sin celulares. Llevar: Brujula y
mapa fisico (para aprender orientacion).
Cuaderno para dibujar la naturaleza.

(4.)Taller de Habilidades Olvidadas: ensefar
actividades que no requieran tecnologia:
Escribir cartas a mano. Origami o reparar

objetos rotos (ej: bicicletas).

@Camg ana: Mi Red Social es el Mundo Real:

reto fotografico sin subir a redes: tomar fotos
con una camara instantanea (tipo Polaroid) y
crear un mural fisico.

@Juegos Retro al Aire Libre: organizar

competencias con: Rayuela, saltar la cuerda,
busqueda del tesoro (con pistas en papel).




Beneficios Conseguidos:
- Beneficios offline: vinculos fuertes, mente
agil y noches tranquilas.

- Conexion real + creatividad + sueno profundo
= el trio ganador offline.

- Desarrollo de Creatividad y Paciencia,
estimulan el pensamiento original al

depender de recursos analdgicos (sin
algoritmos que den respuestas inmediatas).
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Este verano, que las pantallas no manden: |la
diversion la hacen ustedes. Menos scroll, mas
aventuras; menos likes, mas risas reales. El
mejor recuerdo no esta en una pantalla, sino
en los momentos gue vivan juntos.
Tomen el control, apaguen las pantallas y
prendan la diversion. Este verano sera
Inolvidable cuando lo vivan con los ojos, ho
con el wifi.



Q\ Bonus: Material

descargable

Descarga aqui un contrato que te puede ser
de utilidad

<Pegable en el refri, imprimible, compartible.>

Cl'arietas de canjeo y Tarjetas de conversaciétD

g InfFormacion

~N
< que cura Y
~

ﬂAppstinencez el méetodo de cinco

pasos para disminuir el uso de las @
redes sociales %

» 5 tips para explicarle las noticias de

guerra a los menores
Recomendacion ante Retos Virales

en Redes Sociales
- "Cerebro Popcorn": |la Epidemia
Silenciosa de las Redes Sociales
- Grooming: Senales, Riesgos y CoOmo

Proteger a Menores

ﬁ:laves para una navegacion segura C \

YR RYarAaYS

y saludable en Internet para
k menores



https://drive.google.com/file/d/1D4OrL_Hm2t4O88PJpNNrR3zwbJ0w-5ud/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1iYL2BIz5ELMbpH6bHCHcuMdsHflkfuco/view
https://drive.google.com/file/d/1IPwhdWD0sDCIqbl5gbSKme4CLkwij1Ax/view
https://drive.google.com/file/d/1zxwgWKeT1sunm14cIowpqN4zC3pMZLMN/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13yTVT_OZns8gi3JdgZ9emJP9lYB4aFyE/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/19d4ki7KDG00PyDbG9QZzMXNorlZM3N1T/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1FdrFYr4IGFXFNAKLMniXNAheQsbH-TCL/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cEiE0Gz3GtTYiqd_ns1NUt_7Owdhb2DE/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1O5Fe4B6HxMaBwpVGvEbuR72_XoDKjlIG/view?usp=sharing

a fa@@or

de lo mejor..

*Consulta nuestras redes
soclales para los retos del
fin de semana, sin pantallas

#PareDeSufrir

(@afavordelomejor

f X o J

JULIO 2025


https://www.facebook.com/afavordelomejor
https://x.com/afavordelomejor
https://www.instagram.com/afavordelomejor
https://www.youtube.com/@afavordelomejor9788/videos
https://www.tiktok.com/@afavordelomejorr



