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partir de ahí, comienzan a surgir proyectos bonitos. Una de esas 
es Eugenio Tuya, mi editor en Anaya Multimedia, a quien debe 
la luz este tercer libro: gracias, Eugenio por confiar de nuevo en 
mí, apostar por este libro («hay mucho ya sobre IA, pero este es 
diferente y necesario, vamos adelante», me dijo) y coordinar hasta 
llegar a buen puerto a Lidia Señarís (impecable con sus puntualiza-
ciones ortotipográficas) y Claudia Valdés-Miranda (la más rápida 
maquetando libros a este lado del Misisipi).

Este libro no hubiera sido posible sin la ayuda, el apoyo y la co-
laboración de las muchas personas que durante estos últimos meses 
me han cedido parte de su tiempo (ese bien tan escaso y preciado) 
y sus conocimientos para enriquecer con su opinión y experiencia 
el contenido, aportando diferentes puntos de vista y voces a través 
de entrevistas individuales. Gracias por atender mis consultas y 
contribuir de forma desinteresada a: Carlos Fenollosa, profesor de 
inteligencia artificial en la UPC y autor del libro La singularidad; 
David Hurtado, responsable de Innovación en Microsoft España, 
asesor independiente y profesor en diversas escuelas de negocio 
como The Valley Business & Tech School e ISDI; Justo Hidalgo, 
Chief AI Officer de la Asociación Española de la Economía Digital 
(Adigital); Verónica Bolón, directora de la Cátedra Inditex-UDC 
en Algoritmos Verdes; Yolanda Rueda, fundadora y presidenta 
de Cibervoluntarios; Sara Santander, coordinadora de Programas 
de Educación Digital en FAD Juventud; Ignacio Guadix, respon-
sable de Educación y Derechos Digitales de la Infancia de  Unicef 
España; Ainara Zubillaga, directora de Educación y Formación de 
Fundación COTEC; David Fernández, CTO de Fundación Maldita.
es; Carlos Magro, presidente de la Asociación Educación Abierta 
y coautor del libro IA y Educación. Una relación con costuras; Laura 
Cuesta Cano, miembro del Grupo de Expertos para el Desarrollo 
de un Entorno Digital Seguro para la Juventud y la Infancia; 
Idoia Salazar, presidenta OdiseIA; Nieves Ábalos, cofundadora de 
Monoceros Labs y Women in Voice Spain; Peter Specht, CEO de la 
productora audiovisual Pictures That Move (PTM); Javier Ideami, 
creativo multidisciplinar y fundador y CEO de RosettaMind; Nuria
Oliver, doctora en IA por el Instituto Tecnológico de Massachusetts 
(MIT) y directora de ELLIS Alicante; Borja Adsuara, abogado espe-
cializado en derechos digitales; Maribel Gámez, psicóloga general 
sanitaria y psicopedagoga, y coordinadora del Grupo de Trabajo 
de Psicología e Inteligencia Artificial del Colegio de la Psicología 



de Madrid (COPM);  Nerea Luis, doctora en Inteligencia Artificial y cofunda-
dora de Lumi; Verónica Pascual, presidenta de Fundación ASTI; Clara Burriel, 
 especialista de Incidencia Política y Protección de la Infancia en Save The 
Children; Tiffany de la Torre, CEO y cofundadora de eDefense, abogada experta 
en derecho digital y ciberseguridad; Cristina Aranda,  fundadora de Mujeres 
Tech, y David Rocaberti, fotógrafo especializado en viajes, premio IATI y autor
de los libros de fotografía Ártico e Irlanda Mágica. 

Mi más profundo agradecimiento, también, a Alberto Gago, director ge-
neral de la Agencia Española de Supervisión de la Inteligencia Artificial, por 
acceder a escribir el prólogo. 

En este tipo de proyectos participan también, de forma directa o indirecta, 
muchas más personas que quien firma como autor o autora. 

Como Ana García Caballero, quien no solo es fotógrafa del retrato que 
ilustra la solapa, sino que además, desde su posición de «no experta», me 
ha orientado para darle esa claridad tan necesaria en un libro divulgativo y 
dirigido a no especialistas. 

Y mi familia, que son quienes al final sufren el tiempo robado para escribir. 
Empezando por mi madre (mami, no llegarás a leerlo, pero lo escribí), mi padre
(papá, por fin lo terminé), mi marido (que me animó a seguir) y mis hijas, a 
quienes va dedicado este libro.



8

AU
TO

RA
SOBRE LA

María Lázaro Ávila es una profesional con 
más de 25 años de experiencia en marketing online, 
transformación tecnológica y educación digital. 
Actualmente es CEO y cofundadora de Mayansi,
una consultora especializada en digitalización con 
impacto sostenible y alfabetización digital. Forma
parte del Grupo Asesor del Foro para la Gobernanza 
de Internet en España y del Grupo de Expertos en
Inteligencia Artificial responsable de la Asociación 
Española de la Economía Digital (Adigital).

Además, colabora como docente en diversas
universidades y cursos de posgrado sobre mar-
keting digital con inteligencia artificial, como la
Universidad Complutense de Madrid, la UNED 
y la Escuela de Organización Industrial, entre
otros. Imparte talleres y acciones formativas en
ayuntamientos, fundaciones y centros educativos
para que familias y profesorado acompañen a los
menores de edad en un uso responsable y ético 
de la tecnología.

Es autora de los libros Community manager. La guía 
definitiva y Redes sociales y menores. Guía práctica, así 
como coautora de 55 acciones para un completo plan 
de marketing por 55 especialistas, todos ellos editados 
en la colección Social Business de Anaya Multimedia.

Entre otros proyectos, ha dirigido y presentado 
los videopódcasts Crecer en Digital y Destino Digital, 
además de codirigir el programa Conecta con el mer-
cado de La 2 de RTVE y colaborar en Emprende del 
Canal 24 Horas. Es también ponente en foros y con-
gresos. Su blog Hablando en corto está considerado
uno de los más influyentes del sector digital español.

Para cualquier duda relacionada con los 
contenidos de este libro, la autora está a dis-
posición de los lectores por correo electró-
nico (maria.lazaro@mayansi.com), en LinkedIn 
(@marialazaroavila), en Instagram (@marialazaroavila) y 
en redes sociales a través del hashtag #GeneraciónIA.
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experimento reservado a laboratorios o a grandes corporaciones 
tecnológicas. No es ciencia ficción: es el ahora. 

Estamos ante una tecnología que ha llegado para quedarse, que 
se integra cada vez más en nuestra vida cotidiana, que transforma 
la manera en la que trabajamos, aprendemos y nos informamos. 
Ya no es algo que usamos de vez en cuando; es, cada vez más, la 
infraestructura invisible de nuestro día a día. 

Ante esta realidad, la pregunta no es si conviviremos con la 
IA, sino cómo lo haremos. 

El reto actual es aprender a interactuar con ella: comprender 
su funcionamiento y sus límites –porque los tiene–, qué puede 
hacer y qué no, cómo se toman esas decisiones automatizadas y, 
sobre todo, aprender a conocer y ejercer nuestros derechos en un 
entorno cada vez más mediado por estos sistemas. No podemos 
quedarnos sentados mirando cómo un puñado de personas  crea-
dores de una tecnología deciden por nosotros.  

Este libro, Generación IA, nace precisamente para eso: para 
ofrecer un mapa en medio de un territorio que cambia a gran 
velocidad. Uno de sus propósitos es acompañarte en la compren-
sión de una tecnología que ya es nuestro presente y que definirá 
nuestro futuro. A lo largo de sus páginas encontrarás ejemplos y 
claves prácticas para entender cómo la IA atraviesa la educación, 
el trabajo, la información y la vida cotidiana. Este compromiso de
guía es el que compartimos en la Agencia Española de Supervisión 
de la Inteligencia Artificial (AESIA): recorrer juntos un camino 
donde la alfabetización en IA no sea un lujo técnico, sino un pilar 
esencial para nuestra ciudadanía. 

En este escenario, el papel de la AESIA es clave. No aspiramos 
solo a ser un organismo que supervise el cumplimiento de la
norma; queremos ser un actor que acompañe, que impulse la for-
mación y una verdadera cultura de la IA responsable. Saber de IA 
es saber también cuáles son tus derechos y cómo hacerlos valer. 

Este desafío cobra especial importancia para las nuevas gene-
raciones. Los jóvenes de hoy serán quienes diseñen la IA de las 
próximas décadas. Tienen en sus manos una herramienta capaz 
de descubrir fármacos, de hacer frente a retos sociales, de dar res-
puesta a las emergencias climáticas. Son, en muchos sentidos, la 
primera generación que crecerá con la IA como parte natural de 
su entorno: la auténtica «Generación IA».
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Pero no nos engañemos, también se enfrentan a un mercado laboral 
que está cambiando por completo, en el cual la IA es ya un compañero 
más. En este nuevo mundo, lo que les va a diferenciar no es solo lo que
saben hacer, sino la capacidad de espíritu crítico y adaptación. Preparar 
a las nuevas generaciones para este escenario implica dotarlas de herra-
mientas, pero también de criterio y de valores. 

Este criterio es hoy más urgente que nunca porque lo irreal es cada vez 
más real. La capacidad de la IA para generar textos, imágenes, audios y ví-
deos que parecen reales, es enorme. El reto es grande: aprender a diferenciar
lo que es real de lo que no. No podemos dar por cierto todo lo que vemos,
oímos o leemos. Por ello, será imprescindible desarrollar habilidades para 
reconocer contenidos generados por IA, identificar sesgos, comprender por 
qué se producen y saber actuar frente a ellos. La alfabetización mediática 
y digital se convierte así en una condición necesaria para la convivencia, 
la salud mental y la protección de nuestros derechos fundamentales. Las 
páginas que siguen invitan precisamente a entrenar esa mirada crítica.

Desde mi experiencia en la negociación del Reglamento europeo de 
IA, hemos sido testigos de la velocidad con la que esta tecnología evolu-
ciona. La irrupción de herramientas generativas como ChatGPT supuso 
un punto de inflexión que nos obligó a replantear el enfoque regulatorio. 
Nos enfrentamos al reto de construir un marco normativo que protegiese 
a las personas, sólido, pero flexible, capaz de adaptarse a una tecnología 
en constante cambio, y que, al mismo tiempo, apoyase la innovación y a
quienes quisieran innovar. La regulación de la IA no es estática, consiste 
en sentar las bases para una regulación capaz de evolucionar a la vez que 
la propia tecnología. 

Y si la IA generativa nos obligó a cambiarlo todo en 2023, imaginemos
lo que viene ahora con los agentes de IA. Ya no hablamos de un chat al que chat al que 
le preguntas cosas, sino de sistemas autónomos que gestionarán procesos 
enteros, tomarán decisiones cotidianas y ejecutarán tareas sin supervisión 
constante. 

Por ello, la gobernanza de la IA deja de ser un debate técnico limitado 
a los despachos, para convertirse en un tema que nos afecta a toda la ciu-
dadanía. Por ello, las reglas que la guían no pueden escribirse en un solo 
lugar ni por un solo grupo de personas.  Es un movimiento global, porque 
la IA no entiende de aduanas ni de pasaportes. 

El reto no es únicamente español o europeo, es un desafío compartido. 
Debemos apoyar una tecnología que nos una, a través del diálogo inter-
nacional, pero también social. Debemos garantizar que esta tecnología 
contribuya a reducir brechas en vez de ampliarlas. 
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En todo esto, las mujeres son esenciales. No puede haber una revolu-
ción tecnológica transformadora sin contar con el talento STEM femenino,
cada vez más al alza, que demuestra que la IA no entiende de género ni 
de desigualdad. 

Este libro se inscribe en ese horizonte: el de una inteligencia artificial 
que, bien comprendida y gobernada, puede ser una herramienta extraor-
dinaria para el progreso humano. Pero ese progreso no está garantizado 
por sí solo. Depende de nuestra capacidad para entender la tecnología, 
para establecer reglas claras, para formar a la ciudadanía y actuar con 
responsabilidad.

Aprender a convivir con ella, a utilizarla con criterio y a proteger nuestros 
derechos en su uso será una de las tareas centrales de nuestro tiempo. Este 
libro es un primer paso en ese camino. Empecemos ahora.

Director General de la Agencia Española de 
Supervisión de la Inteligencia Artificial (AESIA)

Ministerio para la Transformación Digital 
y de la Función Pública 

ALBERTO GAGO
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EL DÍA QUE TODO CAMBIÓ
El 30 de noviembre de 2022 una empresa estadounidense llamada OpenAI lanzó
ChatGPT, y el ámbito de la inteligencia artificial generativa se revolucionó. 

Aunque en realidad, el término «inteligencia artificial» ni siquiera se men-
cionaba en el texto de presentación de la herramienta, que rezaba: «Hemos 
entrenado ChatGPT, un modelo que interactúa con los usuarios como si 
mantuviera una conversación. Gracias a este formato, ChatGPT puede res-
ponder a las preguntas aclaratorias de los usuarios, admitir errores, cuestionar 
las premisas que considera incorrectas y rechazar solicitudes inapropiadas».

ChatGPT tampoco ha sido el primero capaz de contestar preguntas como 
si de una conversación se tratara: medio siglo antes, en 1965, el Massachusetts 
Institute of Technology (MIT) había desarrollado ELIZA, el primer programa 
informático de procesamiento del lenguaje natural que buscaba palabras
clave en la frase escrita por el usuario y respondía con otra frase registrada en 
su base de datos. Compañías como IBM, Google, Amazon, Microsoft y Meta 
(por mencionar solo algunas de las más conocidas) llevaban mucho tiempo 
trabajando con inteligencia artificial y desarrollando soluciones y aplicaciones.
Y dos años antes de la llegada de ChatGPT, en julio de 2020, la propia OpenAI 
había anunciado ya  GPT-3, un modelo de lenguaje que generaba contenido y
devolvía respuestas en función de la información introducida previamente… 
al que, al parecer, solo los tecnólogos prestaron atención.

Lo que cambió con ChatGPT fue el acceso: por primera vez, la inteligencia
artificial generativa se presentó al alcance de cualquier persona, o al menos 
así lo hizo creer. En cinco días, logró un millón de usuarios. En solo 60 días 
había sumado ya 100 millones, una cifra que Facebook tardó en conseguir 
cuatro años y medio, Instagram no  alcanzó hasta pasados dos años y medio 
y a TikTok le costó nueve meses. En solo 17 meses, el chatbot de IA genera-chatbot de IA genera-
tiva de OpenAI registró 800 millones de usuarios, más rápido que cualquier 
tecnología anterior.

ChatGPT ha «democratizado» la inteligencia artificial.

Y en paralelo, se ha disparado la fiebre por la IA generativa.

Desde entonces, se han multiplicado los modelos de lenguaje y las apps 
de inteligencia artificial, a un ritmo tan acelerado que resulta complicado 
cuantificar, y con unas cifras que a veces marean. Según el  Generative AI 
Report 20251 de StartUps Insights, existen en todo el mundo más de 16 520 
empresas y 6020 startups de IA… ¡y las que faltan por venir! La Conferencia
de las Naciones Unidas sobre Comercio y Desarrollo2 (UNCTAD) estima que 
el mercado mundial de la IA se disparará de 189 000 millones de dólares en 

1 www.startus-insights.com/innovators-guide/generative-ai-report-key-stats/
2 unctad.org/news/ai-market-projected-hit-48-trillion-2033-emerging-dominant-frontier-technology
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2023 a 4,8 billones de dólares en 2033, lo que supondría un aumento de 25 veces 
en solo una década. El número de patentes de IA, que mide cómo han evolucionado 
las invenciones en esta materia, se han multiplicado de 3833 en 2010 a 122 511 
en 2023, según el Artificial Intelligence Index Report 20253.

Suma y sigue.

LA GENERACIÓN DE LA IA GENERATIVA
La facilidad de uso de las aplicaciones de IA generativa ha impulsado también 
su rápida adopción por los más jóvenes. La llamada Generación Alfa, aquella 
nacida a partir de 2010, es la primera que no solo convive con dispositivos 
móviles y redes sociales, sino también, ahora, con la IA generativa. No solo 
convive: la utiliza, a veces de manera consciente, otras sin saberlo, y en la 
mayoría de los casos, sin conocer realmente cómo funciona ni qué impacto 
está ya teniendo en sus propias vidas.

Como les sucede también a muchos adultos, por cierto.

Pero con matices. Según la encuesta The Future Report 2025. Perspectivas 
sobre la IA y la información digital de los adolescentes en Europa realizada por 
Google entre europeos de entre 13 y 18 años, el 91 % de los chavales de 14 a 
15 años y el 96 % de los europeos de 16 a 18 años usa ya herramientas de IA 
al menos una vez por semana. 

Aunque en España parece que los adolescentes van a la zaga. El informe 
Inserción laboral juvenil: aspiraciones, preocupaciones y desafíos4 de FAD Juventud 
preguntó en abril de 2025 a jóvenes españoles entre 15 y 29 años y concluyó 
que casi la mitad, el 46,7 %, nunca ha utilizado la inteligencia artificial, si 
bien advertía: «Estos resultados podrían reflejar una falta de conciencia sobre 
qué herramientas incorporan IA, que se subestima su utilización o bien que 
no se reconoce públicamente que se recurre a estas soluciones en el estudio 
o el trabajo». 

Pocos meses después, Plan Internacional España presentó el informe Así 
somos: estado de la adolescencia en España5, el cual reflejaba que la mayoría de los 
adolescentes se sentía satisfecho con el avance y el uso de la IA, especialmente 
ellos (un 72 % de los chicos frente al 67 % de las chicas), y que empleaban estas 
herramientas principalmente para resolver dudas académicas (lo que plantea 
la duda sobre en qué lugar queda el profesorado), además de para curiosear e 
informarse, en sustitución de los buscadores de internet habituales. Además, 

3 hai.stanford.edu/ai-index/2025-ai-index-report
4 www.centroreinasofia.org/publicacion/insercion-laboral-juvenil/
5 https://plan-international.es/asi-somos-el-estado-de-la-adolescencia-en-espana
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más de uno de cada diez reconocía utilizar la IA como confidente, cual si fuera 
un amigo, a pesar de tratarse de una máquina entrenada, y la inmensa mayoría 
(el 81 % de las chicas y un 70 % de los chicos) consideraba inaceptable que 
un chico crease imágenes sexuales falsas de una chica con IA.

No hablaban de supuestos: era algo que ya había ocurrido. En 2023, 15 
menores de un colegio de Almendralejo (Badajoz) saltaron a las noticias por 
crear con inteligencia artificial generativa falsos desnudos de compañeras de 
clase, niñas reales, y difundirlas en redes sociales, por los que fueron acusados 
de 20 delitos de pornografía infantil y otros tantos contra la integridad moral. 
En los años siguientes se han repetido casos similares en Valencia, Sevilla, 
Zaragoza y Canarias, por citar solo algunas localidades.

Tampoco el uso académico de estas herramientas está exento de contro-
versia, a veces con viaje de ida y vuelta: en enero de 2023, los colegios de Nueva
York prohibieron ChatGPT por miedo a que se usara para copiar; cinco meses 
después, esos mismos colegios levantaron la prohibición aduciendo que «el 
miedo y el peligro instintivos pasaron por alto el potencial generativo de la IA 
para ayudar a los estudiantes y a los profesores». La polémica no está cerrada, 
ni mucho menos, y sobre la mesa persiste el interrogante sobre qué rol de-
bería tener la IA en la educación, cómo impacta en la capacidad cognitiva del 
alumnado y su disposición a aprender, y en qué medida el sistema educativo 
debería (o no) transformarse y evolucionar.

Son solo algunos de los desafíos que el uso de la inteligencia artificial 
plantea, especialmente entre los más jóvenes.

Al mismo tiempo, ha avanzado la concienciación sobre la necesidad de 
promover la utilización responsable y ética de la inteligencia artificial, en todos 
los ámbitos. En 2019, la OCDE publicó los Principios para una IA confiable6

que respete los derechos humanos y los valores democráticos, y en 2021, la 
UNESCO elaboró la primera norma mundial sobre la ética de la IA, denominada
Recomendación sobre la ética de la inteligencia artificial7. En la Unión Europea, 
entró en vigor en agosto de 2024 el Reglamento de Inteligencia Artificial que, 
entre otros aspectos, prohíbe determinados sistemas de IA, como los que uti-
lizan técnicas de manipulación subliminal. 

En el centro del debate está cómo aprovechar los beneficios y el poten-
cial que ofrece la inteligencia artificial, y especialmente la IA generativa, y 
a la vez mitigar sus riesgos y sesgos, de forma que las nuevas generaciones
aprendan a comprender, cuestionar, utilizar y diseñar la inteligencia ar-
tificial de forma responsable, creativa y segura. Porque, como advierte la 
UNESCO8: «La promesa de la “IA para todos” debe permitir que cada cual 

6 https://oecd.ai/en/ai-principles
7 https://www.unesco.org/es/legal-affairs/recommendation-ethics-artificial-intelligence
8 https://www.unesco.org/es/digital-education/artificial-intelligence
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pueda sacar provecho de la revolución tecnológica en curso y acceder a sus
frutos, fundamentalmente en términos de innovaciones y conocimientos».

Ese es el propósito del libro que ahora tienes en tus manos.

PARA QUIÉN ES ESTE LIBRO
Este es un libro dirigido a quienes se preguntan cómo abordar la facilidad con 
la que los más jóvenes están accediendo a la inteligencia artificial generativa, 
cuando aún no está resuelto el debate sobre qué papel deben o pueden jugar 
en sus vidas la tecnología, los móviles y las redes sociales. 

A quienes buscan comprender qué hay en la «caja negra» de la IA, para 
así explicárselo a esa nueva generación que está creciendo con ella.

A quienes se proponen inculcar desde edades tempranas un uso respon-
sable, seguro y creativo de la inteligencia artificial generativa y las nuevas 
tecnologías en su conjunto.

A quienes consideran que es esencial acompañar en el proceso de educa-
ción digital de los menores, para que adquieran las competencias necesarias 
sin detrimento de otras habilidades, y aprendan a aprovechar las oportu-
nidades que ofrece la IA, a la vez que desarrollan pensamiento crítico y se 
protegen de sus riesgos.

 También para madres, padres y familias inquietas por qué aplicaciones y 
herramientas de IA están utilizando sus hijos. Ahora, hoy mismo.

Para docentes, educadores y profesionales del aprendizaje que afrontan 
la introducción y uso de la IA en las aulas, lo quieran o no.

 Por supuesto, es un libro para adolescentes y jóvenes curiosos que ya 
usan inteligencia artificial —a veces sin saberlo— y quieren entender qué 
hay detrás de la pantalla.

Y, además, para cualquier persona que no quiera limitarse a ser simple 
usuaria de inteligencia artificial, sino que aspire a comprenderla, cuestionarla 
y, por qué no, a diseñar con ella.

Por todo ello, este no es un libro técnico sobre inteligencia artificial. No 
obstante, entenderás qué son los sistemas y modelos de IA. No es un tratado 
de historia, pero comprenderás cómo se ha desarrollado la investigación 
sobre inteligencia artificial, hasta llegar al punto en el que nos encontramos 
(que no es un punto final, sino un paso más). Este libro no aborda filosofía. 
Sin embargo, te invitará a reflexionar sobre qué impacto tiene la IA, y cuál 
sería el deseable. 
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Todo ello, integrando la opinión de expertos en diversas áreas (pedagogía, 
psicología, salud, tecnología, derecho, educación, entre otras) para dar una 
visión coral que busca proporcionar un punto de equilibrio en un debate 
(tecnología sí, tecnología no), ya de por sí polarizado. Porque es en esa escala 
de grises, donde nada  resulta ni todo blanco, ni todo negro, donde tal vez 
podamos hallar consenso. 

¿Estás preparado?

PARA RECORDAR: DIEZ IDEAS CLAVE
1. ChatGPT no ha sido el primer chatbot en contestar preguntas como si chatbot en contestar preguntas como si 

de una conversación se tratara.

2. Lo que ha cambiado con ChatGPT ha sido el acceso: ha democratizado
la inteligencia artificial. 

3. El número de patentes de IA, que mide cómo han evolucionado las
invenciones en esta materia, se han multiplicado de 3833 en 2010 a 
122 511 en 2023.

4. La Generación Alfa, aquella nacida a partir de 2010, es la primera que 
no solo convive con dispositivos móviles y redes sociales, sino también, 
ahora, con la IA generativa.

5. Los adolescentes españoles emplean herramientas de inteligencia arti-
ficial principalmente para resolver dudas académicas, además de curio-
sear e informarse, en sustitución de los buscadores online habituales.

6. Uno de cada diez adolescentes encuestados reconoce utilizar la IA
como confidente, cual si fuera un amigo, a pesar de tratarse de una 
máquina entrenada.

7. La inmensa mayoría de los adolescentes considera inaceptable crear 
imágenes sexuales falsas con IA.

8. Existe un amplio debate respecto a qué rol debería tener la IA en la
educación, cómo impacta en la capacidad cognitiva del alumnado y en 
qué medida el sistema educativo debería transformarse y evolucionar.

9. Avanza la concienciación sobre la necesidad de promover la utilización 
responsable y ética de la inteligencia artificial, en todos los ámbitos.

10. En el centro del debate está cómo aprovechar los beneficios de la in-
teligencia artificial, y especialmente la IA generativa, y a la vez mi-
tigar sus riesgos y sesgos, para que las nuevas generaciones aprendan 
a comprender, cuestionar, utilizar y diseñar la inteligencia artificial de 
forma responsable, creativa y segura.
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1 ¿CRECER CON O SIN TECNOLOGÍA?

RADIOGRAFIANDO UNA DICOTOMÍA
Dice la evidencia científica que jugar al aire libre durante la infancia no solo 
es físicamente saludable, sino que mejora las habilidades socioemocionales 
y protege la salud mental. Pero también sostiene la evidencia científica que 
combinar juegos digitales con juegos al aire libre proporciona a los niños 
más oportunidades para jugar, independientemente de dónde se encuentren 
o cuál sea su situación. Como advierte Natalia Kucirkova, investigadora de la 
Universidad de Stavanger y colaboradora del World Economic Forum1: «Los 
juegos digitales de los niños son juego real, amplían su mundo social más allá 
de las fronteras físicas. Los principales investigadores en materia de juego no 
plantean una elección entre el tiempo que se pasa al aire libre y el tiempo que 
se pasa frente a una pantalla, es más importante centrarse en la calidad de los 
juegos, especialmente en la calidad del diseño».

Cuanto más tiempo pasan los menores delante de una pantalla, mayor 
correlación hay con problemas de atención, peor calidad de sueño, menor 
rendimiento académico y aumento de la agresividad y mal comportamiento, 
tal como revelan estudios como el de la Universidad de Colorado Boulder2. No 
obstante, este mismo estudio admite que correlación no implica causalidad, 
porque incluso en determinados casos, aunque dediquen incluso cinco horas 
diarias a las pantallas, ya sean ordenadores, televisión o teléfono móvil, no se 
perciben efectos dañinos. No se encontró ninguna vinculación directa entre 

1 www.weforum.org/stories/2025/06/outdoor-play-versus-screen-time-divide-education-wellbeing/
2 journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0256591
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el uso de pantallas y la depresión o ansiedad infantil, al contrario: un mayor 
tiempo frente a la pantalla se asoció con relaciones más sólidas con más 
amigos y amigas. «El uso social de las pantallas puede impulsar esa asociación; 
los videojuegos, por ejemplo, son una actividad que parece fomentar más 
amistades. Lo mismo ocurre con las redes sociales y los mensajes de texto», 
señala el informe. 

Niños, niñas y adolescentes acceden a edades cada vez más tempranas a 
contenidos inadecuados a través de teléfonos móviles, lo cual pone en cuestión
a qué edad deberían disponer de uno. Sin embargo, un estudio conjunto de 
las universidades Villanueva, UNIR y Complutense de Madrid3 destaca que 
los niños que no tienen móvil propio, pero están muy expuestos a contenidos 
digitales, pueden ser incluso más vulnerables que quienes sí cuentan con un dis-
positivo personal. Las autoras del estudio aclaran: «Esta aparente contradicción
se explica porque los niños sin móvil propio suelen tener menos experiencia 
autónoma navegando y, por tanto, menor capacidad crítica para interpretar 
los contenidos que consumen. Interactúan de forma más pasiva e imitativa, a 
menudo como espectadores de los usos digitales de sus padres o hermanos».

En las redes sociales, los más jóvenes dejan expuesta su privacidad y pierden 
intimidad. Pero un informe de Cibervoluntarios4 refleja que para las personas 
de 14 a 16 años, Instagram es precisamente un cortafuegos, una primera toma 
de contacto controlada: se comparte antes que el número de teléfono móvil 
porque se considera que para el número de teléfono se requiere mayor con-
fianza. «El canal utilizado varía según la relación con la persona y el momento, 
lo que ayuda a establecer límites de privacidad», afirma el informe.

Son solo algunos de los dilemas que surgen a la hora de plantear qué papel 
puede o debe desempeñar la tecnología durante la infancia, la adolescencia y 
la primera juventud. Para cada uno de ellos, se buscan argumentos, pruebas 
empíricas, datos científicos, conclusiones determinadas, recomendaciones 
exactas. Y para todos ellos podríamos recabar estudios, informes e investiga-
ciones a favor y en contra. Incluso, dentro del mismo estudio. 

Porque a pesar de las numerosas publicaciones, análisis y estadísticas, no 
existe un consenso absoluto. Ni siquiera en un ámbito como el del impacto 
de las redes sociales, sobre el que se han escrito ríos de tinta.

Así lo reconocen desde el grupo de EU Kids Online de la London School 
of Economics5: «Si bien las preocupaciones sobre las redes sociales y la salud 
mental son válidas, no existe consenso científico sobre que causen trastornos 

3 theconversation.com/ninos-sin-movil-pero-no-sin-publicidad-por-que-no-basta-con-restringir-el-

acceso-257047
4 www.cibervoluntarios.org/es/actualidad/post/cibervoluntarios-presenta-el-estudio-de-investigacion-

mi-realidad-conectada-si-tambien-soy-digital
5 www.lse.ac.uk/media-and-communications/research/research-projects/eu-kids-online/bans
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mentales.  Los metaanálisis revelan inconsistencias,  pues algunos estudios 
encuentran beneficios, otros señalan riesgos y muchos no muestran efectos 
significativos», advierten. «Dicho esto, algunos adolescentes, especialmente 
aquellos que ya son vulnerables a problemas de salud mental, pueden ex-
perimentar efectos negativos por el uso excesivo de las redes sociales o los 
videojuegos. Las investigaciones sugieren que los medios digitales pueden 
contribuir a los problemas de salud mental de algunos jóvenes, mientras que 
tienen un efecto positivo para otros. Esta complejidad pone de relieve la ne-
cesidad de intervenciones específicas en lugar de prohibiciones generales, y 
la necesidad de investigaciones rigurosas y matizadas en lugar de narrativas 
simplistas que pueden no abordar cuestiones subyacentes como el aislamiento 
social, el ciberacoso o la manipulación algorítmica».

Entonces, ¿jugar con tecnología es saludable o perjudicial?

¿Cuánto tiempo frente a la pantalla es dañino? 

¿A qué edad hay que darles su primer móvil?

¿Las redes sociales destruyen la privacidad o la protegen?

Te traigo malas noticias: no hay una única respuesta. No la hay, porque 
a la pregunta del «¿cuánto?» hay que yuxtaponer el «¿cómo?». A la del
«¿cuándo?», el «¿para qué?». Y la mayoría de las veces, precisamos buscar 
sobre todo: «¿por qué?».

Porque cada niño, cada niña, cada familia es diferente. 

Porque el uso (o abuso) de la tecnología varía según la manera en la que 
se accede a ella y el objetivo que se busca.

Porque los límites no atañen solo al tiempo de uso de la tecnología, están 
relacionados con la capacidad para establecer límites también en otros ámbitos.

Porque la madurez no está fijada en el carnet de identidad. 

Porque «lo físico» y «lo digital» no son sinónimos de real y virtual, ni lo 
virtual es irreal, ni tiene por qué ser más válido uno que otro.

Porque la tecnología digital tiene el potencial de influir en la infancia y 
adolescencia tanto positiva como negativamente, dependiendo de cómo la 
utilicen y del tipo de contenido y experiencias a los que están expuestos.

Porque entre todas las dudas, emerge una certeza: niños, niñas y adoles-
centes conviven ya, ahora, hoy mismo, con la tecnología. 

Veamos cómo, para qué y por qué
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DATOS Y HÁBITOS DE LOS MENORES CONECTADOS
En España, la edad media a la que un niño obtiene su primer dispositivo 
móvil ha ido aumentando paulatinamente en los últimos años. El informe 
Impacto de la tecnología entre la adolescencia6 realizado por Unicef España 
a finales de 2021, un año después del confinamiento impuesto por el
Covid-19 que disparó el consumo online en todas las personas, fijaba en 
torno a los 11 años (10,96 años, para ser más exactos), la edad para contar 
por primera vez con smartphone propio. Un año más tarde, en 2022, la 
media había subido ya a 12 años, y en 2024 se esperaba hasta los 13 años, 
según el XIII Barómetro de la Familia Española7 elaborado por Fundación 
The Family Watch. Un dispositivo que, por cierto, no cae del cielo: es la 
familia quien se lo proporciona. 

También se ha pospuesto ligeramente la edad a la que se inician en 
redes sociales. En 2021, el estudio de Unicef reflejaba que entre los 12 y 
14 años (1º y 2º de la ESO), el 98 % de los adolescentes tenía ya cuenta en 
al menos una red social, el 78 % en tres o más redes sociales, y un 57 % 
llegaba incluso a disponer de más de un perfil en una misma red (spoiler: 
si pensabas que siguiendo a tu retoño en redes, lo tenías controlado, te 
has equivocado).

Cuatro años más tarde, el informe Así somos. Estado de la adolescencia 
en España8 de Plan Internacional muestra que la edad media a la que las 
chicas abren perfil en redes sociales es 13,6 años y los chicos, un poco más 
tarde. Sin embargo, al preguntarles (a los adolescentes, no a los padres) 
cuál consideran la edad ideal para iniciarse en redes sociales… Coinciden 
en que debería ser 15 años, casi un año después de que lo hicieran ellos. 
¿Quizás porque con el paso del tiempo son más conscientes de los riesgos?

No obstante, las redes sociales no son su principal puerta de entrada al 
entorno online, ni siquiera la única. Casi el 58 % de los adolescentes afirman 
utilizar internet de manera habitual desde los 11 años, y casi uno de cada 
tres accede desde los diez, según el estudio Derechos #Sinconexión9 de Save 
the Children. Cabría preguntarse aquí si lo hacen solos o acompañados, 
en el colegio o en casa, y con qué motivo.

Sea como fuere, estar conectados forma parte de la vida cotidiana de los
adolescentes: el 90 % se conecta al menos varias veces al día a  internet (los 
adultos, también), y las horas de conexión van aumentando con la edad: 

6 www.unicef.es/publicacion/impacto-de-la-tecnologia-en-la-adolescencia
7 thefamilywatch.org/wp-content/uploads/EN-231101-Resultados-Barometro-TFW-9enero2024-1.pdf
8 plan-international.es/asi-somos-el-estado-de-la-adolescencia-en-espana
9 www.savethechildren.es/sites/default/files/2024-09/Desinformacion_y_discursos_de_odio_en_el_

entorno_digital.pdf
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si a los 14 años un 12 % de los jóvenes se conectan más de 4 horas diarias 
a  internet, a los 16 años ese porcentaje ha subido a un 21 %. 

¿Es mucho o poco?

No todos lo perciben igual, pero sí hay cierta conciencia entre la ju-
ventud de exceso de dedicación al entorno online. Cerca del 20 % reconoce
que pasa más tiempo conectado del que le gustaría. En el otro extremo, 
casi el 40 % de los adolescentes que pasan más de cuatro horas en internet 
considera este tiempo «lo normal».

¿Y para qué se conectan?

Sobre todo, para entrar en redes sociales (79 %), pero también, seguido 
muy de cerca, para escuchar música: el 78 % lo hace, ya sea a través de
Spotify o similar… que no existía hace 30 años, cuando los adultos de hoy
queríamos oír canciones. Destaca, además, el interés por comunicarse con 
otras personas (74 %), ya sea chateando o por correo electrónico: están 
conectados, pero no aislados. También ven contenidos de otros creadores 
(56 %), series o películas (52 %) y juegan online (42 %). Aunque un 10 %
reconoce también navegar sin un objetivo concreto.

Ahora bien, ¿son conscientes de que esto les resta tiempo para otras 
actividades? Los datos señalan que sí:  el 27,3 % reconoce que se lo quita
a la lectura, más del 30 % a los estudios, cerca del 20 % a dormir. Es una 
renuncia, por tanto, asumida. Como señala el estudio: «Cuesta pensar 
que realmente son capaces de desconectar, es más, cuesta pensar que dife-
rencian de la vida online y la offline», señalan desde Save The Children. 
«Estar conectados y conectadas forma parte de su tiempo en soledad, pero
también de su tiempo con amigas y amigos, es una parte intrínseca a su 
socialización». 

No obstante, esta conectividad tiene también consecuencias. «Esta
conexión continua en todos los ámbitos de la vida influye directamente 
en su socialización, especialmente durante la etapa de secundaria. Las
personas que se conocen y se siguen en  internet, el contenido al que se 
accede, las conductas… Puede acabar derivando en que imiten determinados 
comportamientos, estereotipos, o actitudes, aquellos más recomendados 
o populares en redes, y que estas conductas se trasladen de lo social a lo 
físico». advierten desde Save The Children.

También, en algunos casos, el exceso deriva en abuso o uso proble-
mático. Aunque aquí, convendría abrir una nota al margen: abuso, uso 
problemático y adicción no son sinónimos. De hecho, la Organización 
Mundial de la Salud no considera internet, las redes sociales ni el móvil 
como enfermedad ni adicción, aunque sí contempla desde 2018, y con 
cierta polémica, el trastorno por videojuegos. 
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Por tanto, afirmar que «la tecnología genera adicción» no es correcto.

Sí lo es, no obstante, advertir de un uso problemático, como sucede 
entre algunos menores y adolescentes. Aunque en contra de lo que pudiera
pensarse, este uso problemático no ha ido aumentando en los últimos años,
sino descendiendo.

De hecho, el Informe sobre adicciones comportamentales y otros trastornos 
adictivos10 elaborado por la Delegación del Gobierno para el Plan Nacional 
sobre Drogas en 2024 señala que entre estudiantes españoles de 14 a 18 
años, la prevalencia de riesgo elevado por un uso problemático de  internet 
es del 20,5 %, tres puntos menos que en 2021. Hay una tendencia descen-
dente, quizás debido a que durante el confinamiento por el Covid-19 el 
uso online se disparó hasta niveles inusitados.

Para contextualizar la cifra, quizás sirva de referencia este otro dato, del 
mismo informe: entre los adolescentes de esa misma edad, la prevalencia 
de juego problemático por jugar a juegos de azar de forma presencial (no 
online), asciende también al 20,5  %. Pero no parece generar la misma 
alarma social. ¿Cuántos artículos, debates, estudios, normas, mensajes,
has leído en el último año sobre la adicción de la juventud a juegos de 
azar como tragaperras, cartas o lotería? ¿Cuántas peticiones de regulación, 
prohibición o intervención de las autoridades? ¿A qué cabría achacar estos 
distintos niveles de alarma social respecto a adicciones comportamentales?

«Esa es una gran pregunta que nos hacemos muchos profesionales», 
reconoce en entrevista para este libro Laura Cuesta Cano, miembro del 
Comité de Expertos para el Desarrollo de un Entorno Digital Seguro para 
la Juventud y la Infancia creado por el Ministerio de Juventud e Infancia. 
«El gran riesgo de crear una alarma social sobre una crisis de salud inexis-
tente es que reduce los recursos y presupuestos para los servicios públicos 
que realmente lo necesitan. Por eso, el verdadero desafío no está en ge-
nerar más alarma, sino en equilibrar la percepción social: entender que las 
adicciones comportamentales —ya sean digitales o analógicas— pueden 
compartir mecanismos psicológicos similares (refuerzo, dopamina, recom-
pensa variable), pero no siempre requerir la misma atención preventiva o 
de intervención. Y ahí, de nuevo, las familias y la escuela son claves. No se 
trata de demonizar la tecnología ni de banalizar el juego presencial, sino 
de formar en autorregulación, pensamiento crítico y gestión emocional. 
Porque la prevención eficaz no se logra desde el miedo, sino desde la edu-
cación», explica Cuesta.

Pero volvamos a internet.

10 pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/sistemasInformacion/sistemaInformacion/pdf/2024_OEDA_

Informe_AdiccionesComportamentales.pdf
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Desde Save The Children afirman que «las personas adultas dedicamos 
más tiempo del que deberíamos a  internet, con los impactos que esto 
tiene en nuestra salud mental, en nuestros hábitos de consumo, incluso 
en nuestros posicionamientos políticos. Las personas adultas también co-
rremos riesgos en  internet y podemos ser víctimas de ciberdelitos. Y sin, 
embargo, no podríamos vivir sin conexión. Todo esto es igual para niños, 
niñas y adolescentes. Somos las personas adultas las que hemos introducido
a los niños y niñas en internet y quienes les hemos dado dispositivos. Y 
ahora, exigimos su expulsión de internet, de plataformas, de dispositivos. 
Porque son peligrosos, porque tienen consecuencias. Nosotros creemos que
la entrada en las tecnologías debe ser paulatina, adaptada a cada edad, si-
guiendo recomendaciones pediátricas, de ciberseguridad, y de salud mental. 
Creemos que las personas adultas debemos acompañar en este uso a chicos
y chicas, enseñarles no solo a protegerse, sino a cómo comportarse en in-
ternet, darles pautas para una auténtica ciudadanía digital, respetuosa y 
protectora. Porque internet tiene riesgos, pero también es un espacio en el 
que desarrollar una serie de derechos y valores positivos, que no se puede 
borrar de un plumazo», concluye el informe Derechos #Sinconexión.

En esa «entrada paulatina acompañada» reside la clave.

RECETA PARA UN USO SALUDABLE DE LA TECNOLOGÍA
Ahora bien, ¿cuánto tiempo de pantallas es saludable a cada edad? 

¿Cuándo dar acceso a un dispositivo? 

¿Y qué tipo de aparato tecnológico? 

¿Existe un «manual de uso» con criterios consolidados?

Otra mala noticia: no hay un único manual de uso, ni una receta universal.

La buena noticia: sí hay recomendaciones y criterios con bases fundadas. En 
cualquier caso, corresponde a cada familia, padres y madres, decidir cómo aplicarlas, 
porque cada niño, cada niña, cada adolescente, es diferente. Y esas diferencias, a 
veces, lo cambian todo.

Acudamos a la Pediatría, como sugiere Save the Children.

La Academia Americana de Pediatría11 (referencia en este ámbito) publicó en 
2016 una guía con especificaciones por edades atendiendo al desarrollo cognitivo 
e intelectual de los menores. En ella, recomienda que hasta los dos años no estén 
expuestos a pantallas, excepto en casos concretos como las videollamadas, y 
siempre con el acompañamiento de un adulto. El motivo: «Los niños menores de

11 publications.aap.org/pediatrics/article/138/5/e20162591/60503/Media-and-Young-Minds
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dos años necesitan exploración práctica e interacción social para desarrollar sus 
habilidades cognitivas, lingüísticas, motoras y socioemocionales, que no pueden 
aprender de los medios digitales», explican desde la Academia.

Una vez llegada a la etapa preescolar, entre los 2 y 5 años, la recomendación 
es limitar el uso de pantallas a una hora diaria, siempre contenidos educativos y 
en familia, para ayudar al niño a entender lo que está viendo. Aunque advierten 
de que la mayoría de las aplicaciones denominadas «educativas» no cuentan con 
evidencia, ni están basadas en planes de estudio, ni están supervisadas por espe-
cialistas en desarrollo infantil. Y recalcan que las habilidades de pensamiento «se 
enseñan mejor mediante el juego no estructurado y social (no digital)».

No es solo una cuestión de tiempo. Esta organización señala que la luz que 
emiten los dispositivos móviles y ordenadores influye en la reducción de la me-
latonina natural, la hormona que influye en la regulación del sueño. Y alerta de 
que el contenido es crucial e incide en el comportamiento de los menores. ¿A que 
no te sorprende?

Ahora bien, si no es solo cuestión de tiempo, ¿por qué fijar el límite de tiempo 
de pantallas a una hora diaria, y no 30 minutos, o una hora y media?

En 2025, la misma Academia Americana de Pediatría12 dio un paso más y 
revisó sus propias guías, para admitir que «aunque puede resultar tentador querer 
establecer un número de horas frente a las pantallas que sea seguro o saludable, no 
existe suficiente evidencia que demuestre un beneficio derivado de pautas especí-
ficas de limitación del tiempo. Como los niños y adolescentes utilizan los medios 
digitales para una gran variedad de actividades —incluyendo la escuela, las tareas 
escolares, la conexión con amigos y familiares, los videojuegos, las redes sociales, 
el visionado de vídeos de entretenimiento, el aprendizaje de nuevas aficiones, la 
lectura de noticias, entre otras—, en lugar de fijar un límite concreto de tiempo, 
se recomienda considerar la calidad de las interacciones con los medios digitales 
y no solo el tiempo dedicado», reconocía la organización.

Es decir: no es el «cuánto». Es el «cómo», el «por qué» y el «para qué».

Disculpa que insista.

De hecho, la Academia Americana de Pediatría lo denomina «Las 5 C del uso
de pantallas»13, la combinación (en inglés) de Child, Child, Content, Content, Calm, Crowding-Out
y Communication. Con ellas, anima a los padres a reflexionar sobre los Chicos 
(cómo es tu hijo, cómo reacciona ante las pantallas y para qué las usa), los 
Contenidos (qué le llama la atención), la Calma (cómo calma las emociones 
o se va a dormir), el Complementar (con qué interfieren las pantallas) y la 

12 www.aap.org/en/patient-care/media-and-children/center-of-excellence-on-social-media-and-youth-

mental-health/qa-portal/qa-portal-library/qa-portal-library-questions/screen-time-guidelines
13 www.aap.org/en/patient-care/media-and-children/center-of-excellence-on-social-media-and-youth-

mental-health/5cs-of-media-use/
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Comunicación (cómo se puede hablar de las pantallas para criar a un niño 
inteligente y responsable). 

¿En qué se traducen estas cinco palabras?

Por ejemplo, en no utilizar las pantallas cuando son bebés para calmarles, ya
sea la televisión, el móvil o la tablet, porque se corre el riesgo de que acabe con-tablet, porque se corre el riesgo de que acabe con-
virtiéndose en su única fuente de consuelo. Y porque recurrir al móvil para que 
se tranquilice elimina la opción de hablar con él, cantar, jugar, leer o desarrollar
rutinas diarias predecibles que le ayuden a sentirse seguro y protegido.

¿Y a medida que crecen? 

La Academia Americana de Pediatría señala que entre los cinco y diez años
los niños no están preparados para entrar en redes sociales, pero a muchos les 
encantan los videojuegos y YouTube. «La configuración familiar o los controles
parentales, aunque no son 100 % efectivos, se pueden usar para filtrar contenido en 
los dispositivos que usa su hijo. Si los mensajes y comportamientos que transmiten 
no son adecuados, busque alternativas». Y, sobre todo, hay que hablar con ellos: 
sobre cómo equilibrar el tiempo frente a las pantallas con el tiempo para dormir,
leer, dibujar, hacer tareas, pasar el rato, hacer deporte. Sobre qué está bien y qué 
está mal en el entorno online y cómo proteger su privacidad. Lo más importante: 
que ante cualquier problema, pueden recurrir a nosotros para ayudarles. 

Cuando llega la preadolescencia, comienza la exploración de la identidad, 
cobran mayor relevancia las relaciones con los compañeros y las ganas de descu-
brir dónde encajan. «Para comprender la vida digital de su hijo y cómo navega, 
escuchar es fundamental», señalan. Hay que explicarles que aunque técnicamente
puedan abrir una cuenta en redes sociales, no deben mentir en su edad. Que los 
dispositivos han de quedar fuera del dormitorio a la hora de dormir. Que durante el
día, conviene activar de vez en cuando el modo «no molestar» o «concentración», 
sobre todo en las horas de estudio. Que en el entorno online, no merece la pena 
compararse con los demás. Que la tecnología no es un refugio. 

En la pubertad, entre los 15 y los 17 años, esta institución pediátrica reconoce 
que las pantallas son una forma en la que los adolescentes se exploran a sí mismos
y a los demás, y a menudo quieren tener una sensación de poder y control, lo 
que puede generar más discusiones. Se trata de ir brindándoles independencia a 
medida que demuestren responsabilidad. 

Siguiendo en buena medida la estela de la Academia Americana de Pediatría,
en España la Asociación Española de Pediatría lanzó en 2023 el Plan Digital 
Familiar14, con recomendaciones sobre el uso de dispositivos adaptados a 
tramos de edad. En ella incidían en que un mayor tiempo de uso de las redes 
sociales y videojuegos se asocia con acostarse más tarde y, por tanto, menos 
horas de sueño y mayor somnolencia. También, que los adolescentes que ya 

14 https://plandigitalfamiliar.aeped.es/plandigitalfamiliar.php
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tienden al sedentarismo pasan más tiempo usando pantallas y tienen, por 
tanto, mayor riesgo cardiovascular por falta de ejercicio físico, y que el uso ex-
cesivo de pantallas apunta a una disminución del espesor de la corteza cerebral.

Poco después, en 2024, también la Asociación Española de Pediatría revisó 
sus recomendaciones, a la luz de nuevas evidencias científicas.

¿Qué revelaban los nuevos estudios?

«Existe una fuerte asociación entre el tiempo que los padres pasan frente 
a la pantalla y el de sus hijos, sobre todo durante las comidas y en el dormi-
torio. Además, ese tiempo de pantallas de los progenitores está relacionado 
con la frecuencia de rabietas en sus hijos para llamar su atención o alteración 
de la conducta», detallaba la asociación. «Entre 1 y 4 años, el uso rutinario 
de dispositivos para distraer o calmar genera dificultad para el desarrollo de 
estrategias de autogestión; ocasiona dependencia de las pantallas para la re-
gulación de las emociones y determinará dificultades de autorregulación en 
etapas posteriores».

Y es que, lo que queramos o no, los padres son el primer espejo digital de sus 
hijos, y ese espejo empieza a reflejarse mucho antes de lo que creemos. Como 
explica la experta Laura Cuesta Cano, «en la infancia, los padres son modelos 
de conducta; en la adolescencia, se transforman en referentes de coherencia: si 
el adolescente ve que nosotros no somos capaces de desconectar del correo o 
de las redes, percibe una contradicción. La autoridad digital no se impone: se 
gana con coherencia. Así que, los padres y madres, como el resto de los adultos 
de referencia, debemos ser referentes para los menores, tanto en el uso de la 
tecnología como en saber cómo desconectar de ella. Pero antes debemos ser 
los primeros en adquirir las competencias digitales necesarias para orientarles 
y formarles». 

Ante esta dicotomía, la propuesta de la Asociación Española de Pediatría 
es expeditiva: nada de pantallas entre los cero y seis años, por no existir un 
límite de tiempo seguro… Excepto si bajo supervisión del adulto, se usa para 
un «objetivo social» concreto, por ejemplo, que la persona que está al otro 
lado de la pantalla le cuente un cuento o le cante una canción.

De ahí en adelante, la Asociación Española de Pediatría explica que en la 
adolescencia las pantallas interfieren en la maduración del sistema límbico y 
de la corteza cerebral, al estar expuestos a sistemas de gratificación inmediata. 
«Además, la multitarea relacionada con las pantallas se asocia con peores resul-
tados cognitivos, una disminución de la capacidad de filtrar las distracciones 
y un aumento de la impulsividad y disminución de la memoria de trabajo. De 
este modo, los adolescentes que pasan demasiado tiempo frente a una pantalla 
tienen más probabilidades de presentar dificultades cognitivas graves».
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Por ese motivo, entre los 7 y 12 años la asociación recomienda restringir 
el tiempo de pantalla a menos de una hora (incluyendo el tiempo escolar y 
los deberes), limitar el uso de los dispositivos con acceso a  internet, y pactar 
previamente límites claros, tanto en tiempo como en contenidos.

Siguiendo con los límites temporales, de 13 a 16 años aconseja no superar 
las dos horas diarias (de nuevo, incluyendo el tiempo escolar y los deberes), 
instalar herramientas de control parental, priorizar el uso de teléfonos sin 
acceso a internet y retrasar la edad del primer smartphone.

Pero si de retrasar la edad del primer móvil se trata… ¿hasta cuándo hacerlo?

En un afán por proporcionar una guía concisa, la Agencia Española de 
Protección de Datos (AEPD) publicó en 2024, en colaboración con Unicef, 
Más que un móvil: la guía que no viene con el móvil15, que incluye diez pautas 
concretas… excepto el año adecuado para el primer dispositivo. «Para dárselo, 
valora el grado de madurez para su edad», precisa, sin marcar una fecha. En lo 
que sí insiste, como primer paso antes de entregar el dispositivo, es en establecer
un contrato familiar con compromisos sobre cómo se utilizará. 

Un contrato familiar que hay quien llama acuerdo digital o pacto, que 
debería ponerse blanco sobre negro por escrito. Un documento que parte
de una reflexión previa (¿cómo queremos usar la tecnología?), con normas 
claras que han de ser consensuadas en familia (primero el padre y la madre, 
para asegurarse de estar alineados, y después con el hijo o hija), y firmado por 
ambas partes. Sí, firmado, porque rubricarlo le añade un grado de formalidad 
adicional. 

También, con compromisos para los padres, que se resumen en uno solo: 
estar a su lado y apoyarle. Y sobre todo, que explicite qué consecuencias tendrá
para el menor si incumple los compromisos: para que el uso (o retirada) de 
tecnología no se perciba como un premio o un castigo, sino como la conse-
cuencia de cumplir lo acordado o no respetarlo.

Para no partir de cero, existen modelos como los propuestos por el Instituto 
Nacional de Ciberseguridad (Incibe)16, que contemplan desde la necesidad de 
que el menor comparta con sus padres las claves de acceso a los dispositivos y 
perfiles, configurar juntos las opciones de privacidad, pensar antes de publicar,
no compartir imágenes íntimas, duración máxima de las sesiones en video-
juegos, o cómo seleccionar juntos las aplicaciones y juegos que se descargan. 

Una negociación que no es un final, sino el inicio de un uso responsable, 
seguro y positivo de la tecnología, para que adquiera las competencias digi-
tales adecuadas.

15 www.aepd.es/guias/la-guia-que-no-viene-con-el-movil.pdf
16 www.incibe.es/menores/pactos-familiares-para-el-buen-uso-de-dispositivos
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Figura 1.1. Modelos de pactos familiares que el Incibe propone para uso del móvil, 
las redes sociales y las videoconsolas.

NAVEGANDO EN EL MAR DE LAS COMPETENCIAS DIGITALES
«Tenemos la responsabilidad de garantizar que todos los niños puedan aprovechar 
las promesas de la tecnología digital, al tiempo que los protegemos de sus peli-
gros. Las sociedades solo pueden beneficiarse cuando los niños tienen habilidades 
digitales y son capaces de navegar por las oportunidades y los riesgos que ofrece 
 internet. Ya sea para trabajar, aprender, jugar, conectarse con familiares y amigos o 
realizar tareas cotidianas como buscar noticias, la necesidad de contar con compe-
tencias digitales es cada vez más importante en la vida contemporánea. Además, 
a medida que la automatización y la inteligencia artificial avanzan, se espera que 
las competencias digitales ocupen un lugar destacado en el futuro laboral al que 
se incorporarán los niños de hoy». Así de contundente se muestra Unicef en su 
informe Childhood in a Digital Word17, publicado en junio de 2025.

El informe pone el dedo en la llaga en una cuestión: el desarrollo de compe-
tencias digitales, en cuyo impulso instituciones, gobiernos, organismos y entidades 
educativas llevan años trabajando, no solo entre los menores, sino también para 
los adultos…y revisándolas, dada la rápida evolución del entorno tecnológico. 

Para proponer una metodología de referencia, la Comisión Europea publicó 
en 2013 el Marco de Competencias Digitales para la Ciudadanía, con 21 criterios 

17 www.unicef.org/innocenti/reports/childhood-digital-world
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agrupados en cinco áreas… que tuvo que actualizar en 2016 con un nuevo lenguaje
y ejemplos, y también en 2017 con ocho niveles de competencia…

… Y de nuevo, en 2022, al albur del auge de la inteligencia artificial. 

En su última versión, el conocido como DigCom 2.218, la Comisión Europea 
insiste en que los ciudadanos europeos conozcan, conozcamos, qué hacen los 
sistemas de inteligencia artificial, cómo funcionan, cómo se interactúa con ellos, 
qué retos éticos plantean y cómo retener el control humano frente a la IA. 

Por ejemplo, ser conscientes de que algunos sistemas de IA pueden deducir
nuestras emociones y sentimientos a partir de los contenidos que compartimos 
online y del contexto. O que la mayoría  de la IA que ya usamos son softwares 
invisibles para el usuario. Que algunos algoritmos contribuyen a reforzar puntos 
de vista en entornos digitales, al crear las denominadas «cámaras de eco» o «fil-
tros burbuja», en lugar de contribuir a la diversidad de opiniones. Y saber cómo 
modificar las configuraciones de las apps que usamos para evitar que sus sistemas 
de inteligencia artificial recojan y analicen nuestros datos. 

También, ser conscientes de que todo lo que compartimos online de forma 
pública puede potencialmente utilizarse para alimentar y entrenar un sistema 
de IA, y que la inteligencia artificial puede vincular y relacionar diferentes piezas 
de información en apariencia anónima, hasta llegar a identificar a una persona 
en concreto.

Y sobre todo, saber que «la IA en sí misma no es ni buena ni mala. Lo que
determina si los resultados de un sistema de IA son positivos o negativos para la
sociedad es cómo se diseña y utiliza el sistema de IA, quién lo hace y con qué fines».

Y es que la rápida expansión de los sistemas y aplicaciones de inteligencia 
artificial abre nuevos retos en el desarrollo de habilidades digitales no solo de los 
adultos, sino también de los niños, adolescentes y jóvenes que hoy la están ya 
utilizando, y mañana puede que sean quienes la diseñen y tengan la oportunidad, 
y responsabilidad, de generar con ello un impacto positivo.  

ENTRE UN TSUNAMI DE INTELIGENCIA ARTIFICIAL
En abril de 2025 se quitó la vida en EE. UU. un adolescente de 16 años, Adam
Raine, después de consultar con ChatGPT en reiteradas ocasiones cuál era fórmula 
idónea y cómo atar un nudo corredizo en una soga para suicidarse. La aplicación 
le fue guiando y dando pautas de forma amistosa, sin que se activase ninguna 
alerta en el sistema.

En junio, saltó a la prensa el enésimo caso en España de investigación a me-
nores por crear pornografía con inteligencia artificial: tres chavales de Puertollano

18 publications.jrc.ec.europa.eu/repository/handle/JRC128415
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(Ciudad Real) habían editado con IA fotos de 61 mujeres obtenidas en redes so-
ciales, para desnudarlas y difundirlas. Entre las víctimas había 22 chicas menores 
de edad. Aunque el desnudo fuera artificial, el delito era real.

En septiembre, la empresa desarrolladora de ChatGPT, OpenAI, publicitó el 
lanzamiento de una nueva aplicación con funciones sociales, Sora, en la que los 
usuarios de su herramienta de generación de vídeos con inteligencia artificial 
podrían compartir sus creaciones e interactuar con amigos. Se alzaron las dudas 
sobre la pertinencia de esta nueva red social, y el impacto que la proliferación 
de vídeos de IA indistinguibles de imágenes reales tendría en la propagación de 
desinformación y contenidos engañosos o deepfakes.

En octubre de ese mismo año, un estudiante de Florida de 13 años fue arres-
tado por preguntar a ChatGPT en un ordenador del colegio: «¿Cómo matar a mi 
amigo en medio de clase?». El sistema de seguridad del colegio que monitorizaba 
la actividad online de los alumnos, Gaggle, lanzó una alerta inmediata y directa 
a la Policía. El chaval dijo que solo bromeaba. La detención abrió el debate sobre 
cómo actúan los sistemas de vigilancia con inteligencia artificial.

Poco después, Sam Altman, director ejecutivo de OpenAI, anunció que 
ChatGPT permitiría contenido erótico a partir de diciembre de 2025, aunque 
solo para adultos. La propuesta encendió las alarmas sobre la sexualización de la 
inteligencia artificial y las vías técnicas y legales para verificar la edad sin violar 
la privacidad.

Son solo algunas de la cascada de noticias relacionadas con la inteligencia ar-
tificial generativa (y en concreto, la aplicación con más usuarios del mundo) que 
semana a semana, mes a mes, inundan los medios, con tal rapidez que enturbian 
aún más las aguas de un mar de por sí revuelto y encienden las luces rojas por su 
impacto, especialmente en la adolescencia y juventud. 

No son, en realidad, problemas nuevos. Pero la irrupción de una tecnología 
hasta hace apenas unos años accesible en apariencia a solo unos pocos, y la per-
cepción de incertidumbre sobre su evolución y consecuencias, añade una capa 
adicional. «Los niños de hoy integran la primera generación que no ha conocido 
una época anterior a los teléfonos inteligentes. Constituyen la primera generación 
cada vez más mediada por aplicaciones y dispositivos basados en IA, y algunos 
de ellos serán los primeros en desplazarse regularmente en vehículos autónomos. 
También representan la generación que requiere abordar los riesgos ligados a la IA, 
como la creciente brecha digital, la automatización del trabajo y las violaciones de 
la privacidad, antes de que estos se consoliden aún más en el futuro», señala Unicef 
en Orientación de políticas sobre el uso de la inteligencia artificial en favor de la infancia19.

Es la primera generación que desde edades tempranas no solo está ex-
puesta de forma pasiva a algoritmos de inteligencia artificial (entre ellos, los de 

19 https://www.unicef.org/innocenti/es/informes/orientacien-de-politicas-sobre-el-uso-de-la-

inteligencia-artificial
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recomendación de contenidos), sino que, además, interactúa de forma activa y se
relaciona con sistemas de inteligencia artificial. 

La primera generación que resuelve sus deberes escolares, estudia, busca in-
formación y solicita consejos con chatbots de IA conversacional como ChatGPT, 
Perplexity, Gemini o Grok. Que ya no solo envía wasaps o mensajes directos por 
Instagram, también le pregunta a Meta AI, que opera en estas aplicaciones. Que 
hablan con asistentes de voz como Alexa o Siri sin plantearse siquiera qué inteli-
gencia artificial lo hace posible. Que explora su creatividad diseñando imágenes, 
ilustrando narraciones, produciendo películas o componiendo música sin nece-
sidad de elevados conocimientos técnicos, con Veo3, Midjourney, Canva, Sora, 
Runway o Suno, entre otros muchos. 

Y sobre la mesa vuelve a plantearse la eterna pregunta sobre cuál sería la edad 
mínima para usar esta tecnología y qué controles establecer. 

Las propias plataformas han comenzado a poner restricciones. 

Así, OpenAI establece que ningún menor de 13 años debe usar sus servicios 
ChatGPT y Sora (aunque aclara que esta limitación depende de la legislación 
relacionada con la cesión de datos personales vigente en cada país), y que hasta 
los 18 años, necesita en cualquier caso el consentimiento de sus padres o tutores 
legales. Además, en 2025 activó controles parentales dentro de la plataforma 
(chatgpt.com/ParentalControls) . La misma edad mínima, 13 años, aplica Google en 
su sistema de inteligencia artificial Gemini, para la que también ofrece el sistema 
de control parental Family Link (familylink.google.com/). Y  Anthropic, responsable amilylink.google.com/). Y  Anthropic, responsable amilylink.google.com/

de Claude, sube el requerimiento hasta los 18 años. 

Figura 1.2. Menú inicial de la funcionalidad de control parental de ChatGPT.
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El debate se acrecienta aún más en el caso de las denominadas IA de com-
pañía, como Replika, Nomi o Character.AI, aplicaciones que se precian de poseer 
«inteligencia emocional y creatividad para mantener relaciones auténticas y 
duraderas de cualquier tipo». Aplicaciones específicamente diseñadas para crear 
vínculos emocionales, simular conversaciones sin filtros, que se ofrecen como 
amigos, confidentes y lo que el usuario desee. En Estados Unidos, el 72 % de los 
adolescentes ha utilizado ya alguna IA de compañía20. A este lado del Atlántico, 
el Parlamento Europeo emitió en octubre de 2025 una resolución21 en la que 
 recomienda restringir hasta los 16 años el acceso a este tipo de IA.

Por cierto, ¿conocías todas las herramientas de IA mencionadas hasta ahora? 
No te inquietes: de ellas, y otras más, hablaremos con profundidad a lo largo 
de este libro. 

«La inteligencia artificial se ha convertido en una herramienta muy utilizada 
en nuestra vida cotidiana, incluyendo el aprendizaje, la asistencia personalizada
y el entretenimiento. Por lo tanto, los jóvenes deben ser capaces de comprender 
cómo funciona la IA, su impacto social y cómo utilizarla de forma ética para 
estar preparados para una sociedad y una economía en la era de la IA», advierten
la Comisión Europea y la OCDE en su AI Literacy Framework22.

Porque son la primera generación que crecerá y se desarrollará en el tsunami
de la IA. Para ello, tendrá que empezar por entender (los jóvenes, pero también 
los adultos) qué hay de cierto, de mito y de realidad en la inteligencia artificial.

Lo veremos a continuación.

PARA RECORDAR: DIEZ IDEAS CLAVE
1. A pesar de las numerosas publicaciones, análisis y estudios, no existe 

un consenso absoluto en la comunidad científica en cómo impacta la 
tecnología entre los más jóvenes.

2. Estar conectados forma parte de la vida cotidiana de los adolescentes: 
el 90 % se conecta al menos varias veces al día a internet. Las redes 
sociales no son su principal puerta de entrada al entorno online, ni 
siquiera la única. Casi el 58 % de los adolescentes españoles afirman 
utilizar internet de manera habitual desde los 11 años, y casi uno de 
cada tres accede desde los diez. 

20 www.commonsensemedia.org/sites/default/files/research/report/talk-trust-and-trade-offs_2025_

web.pdf
21 www.europarl.europa.eu/news/en/press-room/20251013IPR30892/new-eu-measures-needed-to-

make-online-services-safer-for-minors
22 ailiteracyframework.org/
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3. Abuso, uso problemático y adicción a las tecnologías no son sinónimos. 
La Organización Mundial de la Salud no considera internet, las redes 
sociales ni el móvil como enfermedad ni adicción, aunque sí contempla 
desde 2018, y con cierta polémica, el trastorno por videojuegos.

4. La Academia Americana de Pediatría advierte de que no existe suficiente
evidencia que demuestre un beneficio derivado de pautas específicas de 
limitación del tiempo de uso de la tecnología. En su lugar, recomienda 
considerar la calidad de las interacciones con los medios digitales.

5. El tiempo de pantallas de los progenitores está relacionado con el
tiempo de pantallas de sus hijos y con la frecuencia de rabietas para
llamar su atención.

6. Antes de entregar el primer dispositivo móvil, conviene realizar un pacto 
o contrato familiar con compromisos y normas claras sobre su uso.

7. Las sociedades solo pueden beneficiarse cuando los niños tienen com-
petencias digitales y son capaces de navegar por las oportunidades y 
los riesgos que ofrece  internet.

8. La IA en sí misma no es ni buena ni mala. Lo que determina si los resul-
tados de un sistema de IA son positivos o negativos para la sociedad es 
cómo se diseña y utiliza el sistema de IA, quién lo hace y con qué fines.

9. Esta es la primera generación que crecerá y se desarrollará con la inte-
ligencia artificial, y que desde edades tempranas no solo está expuesta 
de forma pasiva a algoritmos de inteligencia artificial, sino que además 
interactúa de forma activa y se relaciona con estos sistemas.

10. Los jóvenes deben ser capaces de comprender cómo funciona la IA, su 
impacto social y cómo utilizarla de forma ética para estar preparados 
para una sociedad y una economía en la era de la IA.






