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¿Las pantallas deben estar pre-
sentes durante las vacaciones 
escolares? Ni sí ni no. Una vez 

más, no existe una respuesta única. 
Depende, aseguran los profesiona-
les. De las edades de los niños, de 
las prioridades de cada familia, de 
los hábitos de los menores... “A los 
padres habría que preguntarles: ¿te 
dejarías el móvil en casa cuando te 
vayas de vacaciones?. Si tú como 
padre te lo dejas en casa, pues el 
niño también. Pero si no, pues déjale 
a él también que se lleve su tableta”, 
opina la psicóloga Carmen Berzosa, 
psicóloga de niños y adolescentes, 
especializada en el mundo de las 
emociones. “Esto va en la línea de 
no demonizar las pantallas, forman 
parte de nuestra vida”. Eso sí, matiza 
la profesional: “aquí lo interesante es 
acordar con los niños los tiempos de 
uso y de descanso, organizar el tiem-
po de manera razonable, llegar a un 

término medio y pedirles opinión. Si 
en invierno solo dejamos pantallas 
los fi nes de semana, ahora en vaca-
ciones que tienen más tiempo libre 
a lo mejor sí podemos dejárselas los 
días de diario”, sugiere.

En la calle, lógicamente, cada 
familia es un mundo. “En mi casa, 
por ejemplo no dejamos las pantallas 
hasta después de las doce y les pone-
mos descansos”, explica Samantha 
Duque, madre de dos menores. “Yo 
tengo tres hijos, de 18, 13 y 10 años y 
las tecnología está muy presente en 
casa. Es muy complicado retirarles 
las pantallas a veces y creo que no se 
lo controlamos como deberíamos”, 
opina Mónica Lago, otra madre,

En general, los profesionales 
recomiendan combinar las activi-
dades. Tanto de viaje como si nos 
quedamos en casa, hay tiempo para 
todo y se aconseja, sobre todo, que la 
tecnología no desplace a los amigos 
y que los niños no dejen de hacer 
aquellas actividades que hasta ahora 
les gustaban. Teniendo en cuenta 
las apretadas agendas que suelen 
tener las familias durante el curso, 
las vacaciones se pueden enten-
der como un momento ideal para 
“compartir más tiempo en familia”, 
apunta Berzosa. 

Y puede ser una buena idea apro-
vechar también el descanso vacacio-
nal para que los padres se interesen 
por los juegos o las redes que gustan 
a sus hijos, “acompañarles, acercarse 
a ellos, ver qué les gusta, jugar con 
ellos incluso. Podemos aprovechar 
para instalar los controles parenta-
les, sobre todo cuando hablamos 
de niños más pequeños, para salva-
guardarlos de los peligros que pue-
de presentar internet”, continúa la 

demonizar la tecnología, 
pero sí acordar con los 

niños los tiempos de uso”

“No hay que

un poco el móvil para que la niña 
coma”. Porque, como argumenta 
la psicóloga, “frente a las pantallas 
los niños no son conscientes de si 
tienen hambre o están saciados” . 

Los trayectos “quizás sí son un 
buen momento para dedicarlos a 
la tecnología, aunque también se 
pueden entretener los niños con 
otras actividades. Nosotros hemos 
viajado siempre contando los coches 
que pasaban o mirando las matrícu-
las”, relata la psicóloga. Ni qué decir 
de que los niños sean capaces de 

psicóloga.
Cuándo sí y cuándo no
Depende, claro. Pero para Berzosa 
hay un momento clave en el que 
debemos evitar el uso de las panta-
llas: los tiempos de las comidas. “La 
comida debe ser un momento de 
reunión social y familiar. Es intere-
sante hablar con los niños de cómo 
ha ido el día, incluso que nos hablen 
de los juegos, debatir sobre las acti-
vidades que vamos a hacer durante 
las vacaciones... La tecnología inter-

fi ere mucho en la conciencia nutri-
cional. Hay muchos estudios que 
demuestran que niños que comen 
poco, cuando están con las pantallas 
comen mucho menos, y los niños 
que tienden a comer mucho, comen 
más”. Es precisamente lo que expre-
sa María del Carmen López, abuela 
de una pequeña: “solo le ponemos 

disfrutar mirando los paisajes por 
la ventanilla del coche. 

Tiempos de desintoxicación
En el caso de los niños o adoles-
centes que presentan problemas de 
adicción o abuso en general de las 
tecnologías, las vacaciones sí que 
pueden servir para ‘desintoxicarse’. 
En cualquier caso, siempre habría 
que preguntarse si realmente nece-
sitamos llevar encima todo el tiem-
po el móvil o la tablet. La clave está 
en no utilizar estos aparatos para 

todo, ya que los fabricantes se apro-
vechan para hacernos creer que los 
necesitamos, como cámara, como 
reloj, como GPS... Pero en realidad 
no necesitamos ni documentar cada 
momento ni por supuesto necesi-
tamos subir ni compartir en redes 
cada instante. Una opción podría ser 
dedicar un rato a realizar las fotos o 
los vídeos que queramos, organizar 
las actividades que necesitemos y, a 
partir de ahí, ‘desconectar’ de la tec-
nología y disfrutar de la vida misma. 

aparcar el móvil durante las 
comidas: niños y adultos

Se recomienda

Depende de las circunstancias. Eso sí, se 
aconseja un uso racional de la tecnología 
y que los niños disfruten de experiencias 
reales, no solo a través de las pantallas 

“Es importante no demonizar las tecno-
logías en general y aceptar que forman 
parte de nuestras vidas. Y aquí lo inte-
resante es establecer acuerdos con los 
hijos para determinar los tiempos de 
uso, siempre en función de las edades”

CARMEN BERZOSA
Psicóloga

Mamá, me puedo llevar la tablet¿ ¿

Sí
No

vx

“Al pequeño sí que le acompañamos 
más y el mayor ya casi hace prácti-
camente lo que quiere. Intentamos 
establecer horarios, no pueden coger 
las pantallas hasta las 12, tienen que 
hacer descansos... y así vamos”

SAMANTHA DUQUE,
Madre

y que los niños disfruten de experiencias 
reales, no solo a través de las pantallas 

“Tengo tres hijos y la verdad es que las 
pantallas están muy presentes en casa, 
es muy complicado retirárselas a veces. 
Creo que no se lo controlamos como 
deberíamos y me gustaría que pasaran 
más tiempo haciendo otras actividades”

MÓNICA LAGO
Madre

Si los niños quieren aprovechar los trayectos para Si los niños quieren aprovechar los trayectos para 
jugar con su tableta, no tiene por qué ser una jugar con su tableta, no tiene por qué ser una 
mala idea. Aunque siempre hay otras alternativas mala idea. Aunque siempre hay otras alternativas 
para que disfruten del viaje. Que las pantallas no para que disfruten del viaje. Que las pantallas no 
sean la única opción de entretenimiento sean la única opción de entretenimiento 

Sí v

Los tiempos ‘muertos’ esperando en el Los tiempos ‘muertos’ esperando en el 
aeropuerto o en una estación de tren también aeropuerto o en una estación de tren también 
puede servir para usar la tecnologíapuede servir para usar la tecnología

Sí v
Una vez más, los profesionales no tienen un criterio único. Depende de la edad de los niños, de 
sus hábitos, de las circunstancias... Pero sí que hay algunos escenarios en los que parece que hay 
unanimidad en cuanto a cuándo sí y cuándo no permitirles a los hijos el uso de pantallas

Algunos consejos

No x
Durante las comidas NADIE debería usar la Durante las comidas NADIE debería usar la 
tecnología, salvo una excepción. Son momentos tecnología, salvo una excepción. Son momentos 
que se deberían aprovechar para socializar que se deberían aprovechar para socializar 

No x
En la piscina, en la playa, en una excursión, En la piscina, en la playa, en una excursión, 
realizando cualquier actividad con amigos o realizando cualquier actividad con amigos o 
familiares, lo ideal sería aparcar la tecnología. familiares, lo ideal sería aparcar la tecnología. 
Dedica un ratito a hacer las fotos o los vídeos Dedica un ratito a hacer las fotos o los vídeos 
que quieras, luego guarda el móvil y disfruta de la que quieras, luego guarda el móvil y disfruta de la 
experiencia al 100%, no a través de una pantallaexperiencia al 100%, no a través de una pantalla

  necesarias  necesarias
en vacaciones?en vacaciones?

LAS pantallas,
¿¿

o algún tema que te gustaría tratar, puedes escribirnos a: mijassemanal@mijascomunicacion.com
SI TIENES ALGUNA DUDA


