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¿Por qué esta guía?

Si eres mamá o papá, probablemente te has hecho alguna de estas preguntas:
“¿Mi hijo pasa demasiado tiempo frente a la pantalla?”
“¿Debería limitar más el uso del celular?”
“¿La tecnología nos está alejando como familia?”

No estás solo.

A casi todas las familias nos está pasando lo mismo. La tecnología llegó rápido:
se metió a la casa, a la escuela, a la mesa y hasta a la cama… y nadie nos dio un
manual para saber cómo acompañar su uso.

Esta guía no busca juzgar, ni alarmar.
Busca ayudarte a mirar distinto, con más claridad y menos culpa.
Porque la tecnología no es el enemigo.

El verdadero reto está en cómo la usamos y cómo acompañamos a nuestros
hijos en ese uso.

En Pinion partimos de una idea clara: la tecnología no debe adelantarse al
desarrollo de los niños, sino acompañarlo. 

Por eso trabajamos para fortalecer aquello que ninguna pantalla puede sustituir:
el pensamiento crítico, la creatividad, la autorregulación y el vínculo humano.

Esta guía refleja la forma en que en Pinion entendemos la educación digital:
como un proceso que empieza en casa, se fortalece en la escuela y se construye
todos los días con adultos presentes.

Introducción



Cuando pensamos en pantallas, casi siempre
pensamos en el tiempo.

Pero pocas veces pensamos en lo que se pierde
cuando ocupan demasiado espacio.

A veces dejamos de:
Platicar con calma
Jugar juntos
Aburrirnos (sí, del aburrimiento nacen
nuevas ideas, creatividad e innovación)
Mirarnos a los ojos
Simplemente estar presentes

Las pantallas no quitan estas cosas por sí
solas. Las quitan cuando nadie pone atención 
a lo que están reemplazando.

La pregunta no es sólo "cuánto
tiempo pasan nuestros hijos frente a
una pantalla", sino "qué dejamos de
hacer como familia cuando las
pantallas ocupan demasiado lugar".

Porque, cuando eso sucede, suelen
desaparecer momentos muy
valiosos:

Pláticas sin prisa
Juegos espontáneos
Tiempo de descanso real
Actividades compartidas sin
distracciones

¿Qué dejamos de hacer por
estar en las pantallas? 



…y cómo recuperarlo
poco a poco

¿Qué podemos hacer?

No se trata de quitar pantallas de golpe, sino de
volver a abrir espacios.

En Pinion llamamos a esto Inteligencia Natural:
la capacidad de conectar, conversar, imaginar y
estar presentes, incluso en un mundo lleno de
tecnología.

Antes de enseñar a usar dispositivos, necesitamos
recuperar estos espacios humanos que sostienen
el desarrollo emocional y social de nuestros hijos.

Algunas ideas sencillas:

Recuperar al menos una comida al día sin
dispositivos.
Establecer un momento fijo de conversación
(antes de dormir o al llegar a casa).
Volver a actividades que antes disfrutaban:
caminar, cocinar juntos, juegos de mesa. Recuerda:

La cercanía no se impone. 
Se reconstruye con
presencia constante.



¿Cómo lograr un
balance en tu vida
digital familiar?
En Pinion entendemos el balance digital como
un equilibrio de vida, no como una lista de
prohibiciones. 

Comunicación, descanso, creatividad, juego y
uso consciente de la tecnología forman un
mismo sistema. Cuando uno se desajusta, los
demás también lo resienten.

La vida en familia se sostiene en un equilibrio
cotidiano: en la comunicación que nos conecta,
en el tiempo de calidad que compartimos con
presencia, en el uso consciente de las pantallas,
en el juego y la creatividad que nos renuevan, y
en el descanso y el sueño que nos devuelven
estabilidad. 

Todo ello se refleja, sobre todo, en el ejemplo
que damos como adultos, porque es de ese
balance que nuestros hijos aprenden a
relacionarse con la vida y con la tecnología.

Si el uso de pantallas es muy alto, no empieces
prohibiendo.
Empieza sumando alternativas.

Si falta comunicación, crea pequeños rituales
diarios (5–10 minutos bastan)
Si el descanso está afectado, revisa horarios
y rutinas nocturnas

Consejo útil:

Por cada momento de
consumo digital, busca un
momento de conexión
humana o creatividad.



El mito de los 
“nativos digitales”
Muchas veces escuchamos frases como:

“Es que ellos ya nacieron con la tecnología, saben
más que nosotros”.

Y sí, nuestros hijos saben usar dispositivos.
Pero saber usar no es lo mismo que saber decidir.

Saber decidir implica:

Reconocer riesgos
Poner límites

¿Cómo hacerlo?

En Pinion trabajamos para que niñas y niños no
solo aprendan a usar tecnología, sino a tomar
decisiones conscientes frente a ella.

Ese aprendizaje no ocurre solo. Sucede cuando
hay adultos que modelan criterio, pausa y
reflexión.

Algunas acciones sencillas:

Habla en voz alta de tus decisiones: “Voy a
dejar el celular porque quiero escucharte”.
Reconoce cuando tú también te distraes.
Evita usar el teléfono como premio o castigo.
Muestra que la tecnología es una
herramienta, no un refugio emocional.

Nada de eso viene incluido en la tecnología, eso se
aprende con adultos presentes.

Tu papel no es ser experto en tecnología.
Tu papel es ser guía, referencia y ejemplo.

Ser guía no significa saber más que tus hijos, significa
mostrar cómo usar la tecnología con criterio.

Manejar impulsos
Elegir con criterio

Recuerda:

Los niños no hacen lo
que decimos, hacen lo
que ven.



Los celulares, tabletas y consolas no entran
diciendo:

“Hola, vengo a causar problemas”.
Entran diciendo:

“Te entretengo”
“Te distraigo”
“Te acompaño”

El problema no es el dispositivo.
El problema es cuando se usa sin límites, sin
conversación y sin acompañamiento.

Sin darnos cuenta, pueden generar:

Distracción constante
Consumo sin sentido
Comparación constante
Dificultad para la autorregulación

La tecnología
necesita límites y
acompañamiento 

Límites, conversación y 
acompañamiento consciente

Los límites funcionan mejor cuando van
acompañados de explicación y coherencia.

¿Cómo acompañar el uso de tecnología?

Conversen sobre lo que ven, juegan o
consumen.
Pregunta sin juzgar: “¿Qué te gusta de
esto?”, “¿Cómo te hace sentir?”
Acompaña los primeros usos, sobre todo en
edades tempranas.
Ajusta reglas conforme crecen.



La supervisión no es
desconfianza. Es cuidado.

Por eso los dispositivos
necesitan reglas, no para
castigar, sino para cuidar.
En Pinion entendemos los límites como una herramienta

educativa, no como un castigo.

Los acuerdos claros, coherentes y dialogados ayudan a
que los niños desarrollen autorregulación, una habilidad

clave para su vida digital y personal.



Las reglas funcionan mejor cuando son pocas,
claras y visibles.

Ejemplo de acuerdos familiares:

No pantallas durante las comidas.
Dispositivos fuera del cuarto por la noche.
Tiempo definido entre semana y fines de
semana.
Uso de tecnología después de cumplir
responsabilidades.
Conversar si algo incomoda o confunde.

Estas reglas se acuerdan, no se imponen de
sorpresa. Acuerdos y reglas en casa para
una vida digital familiar en balance

Acuerdos y reglas
en casa para
una vida digital
familiar en balance

¿Qué acuerdos y reglas te
gustaría proponer a tu familia?



Crear
Imaginar
Resolver problemas
Aprender
Expresarse

En Pinion creemos que la tecnología alcanza su mayor valor cuando dejamos de solo
consumirla y se convierte en una herramienta para crear, pensar y resolver.

Por eso impulsamos experiencias donde niñas y niños
pasan de usuarios pasivos a creadores activos de tecnología. 

La tecnología no solo sirve para consumir, también puede servir para:

La pregunta clave no es:
 ¿Cuánto tiempo usan las pantallas?

La pregunta importante es:
 ¿Para qué usan la tecnología?

¿Nuestros hijos están usando la tecnología
para crear, aprender o explorar?

Sí. Y este cambio lo transforma todo.

¿Cómo fomentar un uso creativo?
Apps para dibujar, programar o diseñar.
Proyectos familiares: videos,
presentaciones, historias.
Juegos que impliquen estrategia y
pensamiento.
Retos: ¿Qué soluciones podemos crear
usando la tecnología?

La tecnología no es sólo
videojuegos y redes

Cambia el enfoque:

De: No uses tanto el celular
A: ¿Qué podrías crear con él?



Los límites y la
autorregulación 

Poner límites no es ser duros.
Es ser responsables.

Los límites bien acompañados son el papel
insustituible de los padres:

Dan seguridad
Enseñan autocontrol
Fortalecen la confianza podemos
pedirles lo que no modelamos

Un buen límite:

Es claro
Es consistente
Se explica
Se cumple

Y algo muy importante:

Los niños aprenden de
autorregulación viendo a adultos
que también se regulan.

No podemos pedirles lo que no
modelamos.



Los niños se sienten más seguros cuando:

Los adultos cumplen lo que dicen
Las reglas no cambian todo el tiempo
Saben qué se espera de ellos

La tecnología va a seguir avanzando.
Las plataformas van a cambiar.
Los dispositivos serán cada vez más atractivos.

Pero hay algo que ninguna tecnología puede
reemplazar:

La presencia de un adulto que acompaña.
La conversación.
El ejemplo.
El vínculo.

Educar en tecnología no es vigilar pantallas.
Es formar personas capaces de pensar, decidir
y crear.

La autorregulación se
construye poco a poco,
con adultos presentes.

El papel
insustituible de
los padres

¿Cómo poner límites sanos?

Explica el porqué del límite.
Sé consistente.
Acompaña la frustración.
Reconoce los avances, no solo los
errores.

En Pinion acompañamos este proceso
entendiendo que la autorregulación, el
pensamiento crítico y la creatividad
no se desarrollan de un día para otro.

Se construyen con práctica, con guía adulta
y con experiencias educativas que respetan
el ritmo de cada niño.



En Pinion Familias Digitales,
queremos acompañarte
Esta guía es solo el primer paso. 
Criar en la era digital no es fácil, pero no tiene que
hacerse en soledad.

En Pinion | Familias Digitales seguimos
acompañando a madres y padres con:

Ideas prácticas
Reflexiones sencillas
Recursos útiles
Conversaciones significativas

Educar en la era digital no se trata de hacerlo perfecto,
sino de hacerlo juntos, con conciencia y presencia. 

Pinion no reemplaza a las familias.
Las acompaña.

Sigamos en contacto:

Escanea y forma parte de la comunidad
de padres y madres.


