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No podemos aislar alb
fortalecer aquello que

847% 807%

de los estudiantes de preparatoria de los estudiantes de preparatoria
usaron IA para tareas escolares dicen que ningiin maestro les ha
College Board, 2025 ensefiado a usar IA

RAND Corporation, 2025

IA guiada vs. IA no guiada

¢ IA guiada

Usada con responsabilidad, la 14 puede profundizar el
razonamiento, ampliar la creatividad y fortalecer la
autonomia — ensefiando a los nifios cuando 'y como usar
esta poderosa herramienta.

Aclarando la comprension

La IA ayuda a los nifos a explorar ideas complejas desde
multiples angulos y superar la confusion — después de
que intenten la tarea por ellos mismos.

Mayor acceso y apoyo al aprendizaje

Apoyo para ninos con diferencias de aprendizaje — Una
practica diferenciada que responde al nivel de cada uno.
Retroalimentacion oportuna e iteracion
Retroalimentacion inmediata y constructiva sobre
borradores que guia a los nifos a revisar, reflexionar y
mejorar antes de darlos por terminados. Aumenta el
interés y la participacion.

Metacognicion y reflexiéon

Invita a los ninos a explicar su razonamiento, identificar
vacios en la comprension y reflexionar sobre su proceso
de aprendizaje. Los estudiantes aprenden a analizar
criticamente la |A.

Curiosidad, creatividad y exploracion

Generacidn de ideas y exploracion creativa que expande
el pensamiento original, sin reemplazar nunca la voz del
estudiante.

Autonomia a través del uso intencional

La IA como aliada del pensamiento para ampliar la mente
humana, no como un atajo. Los nifios desarrollan
conciencia de los limites de la IA y aprenden cuando
usarla, y cuando no.

Avances con tutores socraticos

Cuando la IA hace preguntas y exige justificacion, puede
tener un impacto significativo en el pensamiento critico,
las calificaciones y la participacion.

Protege la pausa

83% 85 horas

de los usuarios de ChatGPT no Es el promedio diario que los
pudieron recordar su propia adolescentes pasan frente a una
redaccion asistida con IA minutos pantalla.

después Common Sense Media, 2021

MIT Media Lab (2025 preprint)

O 1A sin guia

Sin guia, la dependencia de la 14 puede erosionar la
autonomia, la memoria y la motivacion que el
aprendizaje realmente requiere.

e Pensamiento critico debilitado
Cuando la IA entrega respuestas instantaneas, los nifios se
saltan el esfuerzo mental productivo que desarrolla el
razonamiento, el analisis y la resolucién de problemas.

¢ Memoriay retencion deficientes
Los ninos tienden a recordar menos cuando la IA escribe,
resume o completa el trabajo por ellos. Sin esfuerzo productivo,
el aprendizaje no se consolida.

e Disminucidn en la motivacion y esfuerzo
La dependencia excesiva genera pereza metacognitiva — los
ninos tienen mas dificultades para autorregularse y
comprometerse de forma mas profunda con el aprendizaje,
recurriendo con frecuencia a atajos de copiar y pegar.

® Uso social, no solo académico

El 72% de los adolescentes ha probado companeros de IA; el
34% afirma haberse sentido incomodo tras interactuar con ellos.

¢ Disminucion de la autoconfianza

Cuando los niflos comparan su trabajo auténtico con los
resultados pulidos por IA, pueden experimentar una reduccién
significativa en su autoconfianza y en la percepcion de sus
propias habilidades.

e Erosion de la autonomia
Cuando las decisiones, la redaccién y la resolucion de problemas
se delegan a la IA, los nifos pierden la practica de tomar
decisiones por si mismos.

¢ Brechas (Vacios) en habilidades
Las habilidades fundamentales — escritura, céalculo, razonamiento
— nunca se desarrollan cuando la IA hace el trabajo. El ciclo de
recompensas de las respuestas instantaneas reduce la tolerancia
a la paciencia, la investigacion y el esfuerzo productivo. El trabajo
que construye el cerebro se percibe como excesivamente dificil
cuando la IA ofrece respuestas instantaneas.

Toma 23 minutos y 15 segundos volver a una tarea después de una interrupcion digital, mientras que el usuario
promedio experimenta ansiedad asociada a la actividad del cortisol- por revisar su teléfono dentro de los 15 minutos
de pausa. Incluso cuando estamos "desconectados”, el patron de uso auto-interrumpido deja la cognicion fragmentada
alo que se conoce como "Atencién Parcial Contink#éetia Mark, Larry Rosen & Linda Stone
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ESTRATEGIAS PARA EL HOGAR

__Habitos pequenos. Grandes

Ninguno de nosotros crecio con esto. Este es solo el inicio; lo demas lo definimos juntos.

Los contrapesos frente a la tecnologia son la base; el uso intencional define el rumbo.

Contrabalanceadores a las pantallas y la IA
Mas de 10 contrapesos basados para aplicar desde hoy en hogares de familias que estin reconsiderando colectivamente el uso de pantallas.

La realidad de las pantallas

Proyeccion para adolescentes

33% de una vida

= 50% de que estamos despiertos

- 93% de tiempo libre

& Ve mas alla del scroll

La Lectura Sostenida fortalece los circuitos
de comprensién, empatia y enfoque que
tienden a debilitarse con el consumo de
contenido corto en formato de scroll

Lee extensamente. Conversa profundo.
Protege tu capacidad de atencion sostenida.

 Escribelo a mano, no lo teclees

Escribir a mano fortalece los circuitos de la
memoria, el razonamiento y la
autorregulacion que el teclado omite.
Diarios, bocetos, cartas, crear comics —
todo cuenta.

El ritmo mas lento fortalece la reflexion y la
retencion.

& Pasa tiempo al aire libre

El juego no estructurado y el tiempo en la
naturaleza construyen planificacion,
creatividad y regulacion emocional.
Incluso 20 minutos diarios restauran la
atencion.

El juego fortalece las habilidades de funcion
ejecutiva que las pantallas reemplazan
silenciosamente.

 Dormir sin teléfono

Protege los primeros 30 minutos al
despertar y la ultima hora antes de dormir.
Carga los teléfonos fuera del dormitorio — el
suefo, la consolidacién de la memoria y el
animo matutino dependen de ello

Un cerebro descansado aprende.
Un cerebro cansado reacciona.

@ Comidas en familia,
teléfonos guardados

Los adultos revisan sus teléfonos un

promedio de 186 veces al dia. Los ninos

aprenden este comportamiento mucho

antes de recibir cualquier leccion sobre el

equilibrio con los medios.

Coman juntos. Conversen juntos.

& Elige el juego largo.

Ajedrez, Catan, Sudoku, D&D, Monopolio.
Juegos que premian la planificacion y la
paciencia equilibran los habitos de
"retroalimentacion instantanea" que
fomentan las pantallas

Aprende a esperar, anticipar y ajustar.

& Conversa a fondo

Los debates familiares, el andlisis de titulares
o la lectura compartida de un texto cultivan
el escepticismo, la curiosidad y la capacidad
de adoptar distintas perspectivas. Entrena a
los ninos a desarrollar un pensamiento critico
en lugar de consumir informacion de forma
pasiva

Conversen a través de las ideas, no solo
acerca de ellas.

« Primero, Suelta el Teléfono

Las cenas familiares sin teléfonos construyen
apego, lenguaje y regulacién emocional. Los
ninos con comidas familiares regulares
muestran mayor vocabulario y menores tasas
de ansiedad.

Comparte tus propias luchas.

& Practica el aburrimiento
Esperar sin pantallas — durante un trayecto
en auto, en momentos creativos, en un
restaurante o haciendo fila. Los momentos
sin estimulos permiten que la mente
divague y que el pensamiento propio
emerja.

El aburrimiento entrena al cerebro a
generar, no solo a consumir.

Mas alla de las pantallas

@ Ganate la respuesta

La investigacion sobre "dificultades
deseables" muestra que el aprendizaje con
esfuerzo mejora la retencion a largo plazo.
Fomenta tareas que se sientan algo dificiles
como rompecabezas complejos, calculo
mental y crucigramas

Si se siente dificil, el cerebro esta creciendo.

Construye los mismos musculos cognitivos y creativos con los que las pantallas compiten:

Robética Arte Simulacros de juicio Costura Voluntariado
Instrumentos Ajedrez Cocina Creadores y constructores
Jardineria Debate Deportes Carpinteria Danza

Moderacion y equilibrio. Un estudio de 2026 identificé una curva en U: demasiado uso digital dafia — pero no usar nada

también dana, tanto para adolescentes mujeres como varones.
El bienestar se midié en 8 dominios validados — felicidad, optimismo, satisfaccion con la vida, preocupacion,

tristeza, perseverancia, regulacién emocional y compromiso cognitivo. — JAMA Pediatrics (Singh et al., 100,991 adolescentes)

Toma un descanso. En solo 2 semanas, un estudio encontr6 que bloquear el internet movil mejoré el bienestar,
fortalecio la salud mental (mayor efecto que los antidepresivos) y restauro la atencion al equivalente a revertir
10 anos de declive relacionado con la edad. — PNAS Nexus, 2025

> El1 futuro pertenece a los curiosos_

Fuentes completas: prompt-ed.org/parents © 2026 CC BY-NC-ND 4.0



https://www.prompt-ed.org/parents
https://www.prompt-ed.org/parents
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/

