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FUNDAMENTOS

¿Qué es el Autocontrol Digital?
Barreras técnicas integradas para gestionar el uso saludable de la tecnología

Límites de Tiempo
Configura horarios de uso, "toques de queda" 
digitales y restricciones por aplicación para 
establecer rutinas saludables.

Tiempo desactivado programado

Control de Notificaciones
Reduce la interrupción constante y protege la 
economía de la atención con resúmenes 
programados.

Resumen de notificaciones

Protección de Compras

Bloquea micropagos, loot boxes y compras no 
deseadas con aprobación parental requerida.

Verificación obligatoria

¿Por qué es importante?
Las herramientas nativas permiten establecer límites técnicos que complementan el diálogo familiar, creando un entorno digita l más seguro y 
equilibrado para los jóvenes.



iOS / iPADS

Screen Time: Límites de Tiempo
Configuración paso a paso para establecer controles de uso

1 Activar Screen Time
Ve a Configuración > Tiempo en pantalla . Toca "Activar Tiempo en pantalla" y 
selecciona "Este es mi iPhone" o "Este es el iPhone de mi hijo".

2 Configurar Tiempo Desactivado
Toca "Tiempo desactivado" y programa los horarios de descanso (ej: 22:00 -
07:00). Durante este período, solo funcionan llamadas y apps permitidas.

3 Establecer Límites para Apps
Toca "Límites para apps > Agregar límite". Selecciona categorías (Redes 
sociales, Juegos) o apps específicas. Define tiempo diario y activa "Bloquear al 
finalizar límite".

4 Bloquear Configuración
Desplázate hacia abajo y toca "Bloquear configuración de Tiempo en 
pantalla". Crea un código de 4 dígitos para evitar modificaciones no 
autorizadas.

Funciones Clave

Límites personalizados por día
Más tiempo fines de semana, menos entre semana

Apps siempre permitidas
Teléfono, Mensajes, Mapas disponibles siempre

Informes de uso detallados
Visualiza tiempo por app, categoría y picos de uso

Distancia de la pantalla
Alerta si el dispositivo está muy cerca de la cara

Consejo

Para familias, usa "Compartir en familia" para configurar Screen 
Time remotamente desde tu dispositivo.



iOS / iPADS

Notificaciones y Protección de Compras
Reduce interrupciones y controla gastos no deseados

Control de Notificaciones

1. Resumen de Notificaciones
Ve a Configuración > Notificaciones > Resumen programado . Activa y programa 
horarios (ej: 08:00 y 20:00).

2. Desactivar por App
En la lista de apps, selecciona las más interrumpidoras (redes sociales, juegos) y 
desactiva "Permitir notificaciones".

3. Badges y Banners
Desactiva "Badges en el icono de la app" y "Banners" para apps no esenciales. 
Mantén solo sonidos para llamadas.

Impacto

Reducir notificaciones disminuye la ansiedad y mejora la concentración. 
Screen Time muestra cuántas notificaciones recibes por app.

Pedir la Compra (Ask to Buy)

1. Activar Función
Ve a Configuración > Familia > [Nombre del menor] . Toca "Pedir la compra" y 
activa "Requerir aprobación".

2. Cómo Funciona
Cuando el menor intenta comprar, recibes notificación en tu dispositivo. Puedes 
aprobar o rechazar desde Mensajes o notificación.

3. Designar Aprobadores
El organizador puede designar otros adultos como padres/tutores para aprobar 
compras desde Configuración > Familia > Padre/tutor .

Nota Importante

Por defecto está activado para menores de 13 años. Para mayores (hasta 
18), actívalo manualmente. No disponible para adultos.



ANDROID

Digital Wellbeing y Family Link
Herramientas integradas y app de control parental

Digital Wellbeing

Acceder al Panel

Ve a Ajustes > Bienestar digital y controles parentales . Verás gráfico circular con tiempo 
de uso por app.

Modo Descanso (Bedtime Mode)

Programa horario de descanso. La pantalla se vuelve gris y las notificaciones se silencian 
automáticamente.

Límites de Apps

Toca el icono del reloj junto a cada app para establecer tiempo diario. Al alcanzar el 
límite, la app se pausa.

Modo Enfoque (Focus Mode)

Selecciona apps distractoras para pausarlas temporalmente. Ideal para estudiar o 
trabajar.

Google Family Link

Descargar y Configurar

Descarga "Family Link para padres". Crea cuenta Google para el menor o vincula cuenta 
existente.

Límites de Tiempo de Pantalla

Establece límite diario (ej: 2 horas). Programa horario de bloqueo para horas de dormir o 
estudio.

Gestionar Apps

Aprueba o bloquea apps antes de descargar. Oculta apps no deseadas. Establece límites 
por app individual.

Ubicación y Supervisión

Ver ubicación del dispositivo, tiempo de uso diario, apps más utilizadas y recibir alertas 
de actividad.

Control Remoto
Desde tu dispositivo

Tiempo Extra
Otorgar minutos adicionales

Bloqueo Instantáneo
Pausar dispositivo



ANDROID

Protección de Compras
Configuración de verificación en Google Play y Family Link

Verificación en Google Play

1 Acceder a Configuración
Abre Google Play Store, toca tu foto de perfil > Ajustes > Verificación para hacer compras .

2 Seleccionar Frecuencia
Elige cuándo requerir verificación:

• Siempre (recomendado): Cada compra requiere verificación

• Cada 30 minutos : Una verificación permite compras durante 30 min

• Nunca : No recomendado para menores

3 Activar Verificación Biométrica
Si tu dispositivo lo soporta, activa huella dactilar o reconocimiento facial como método de verificación adicional.

Protección Especial

Google Play siempre requiere verificación para apps/juegos orientados a 
niños de hasta 12 años, independientemente de tu configuración.

Esto garantiza que un adulto apruebe cualquier compra realizada por 
menores en contenido infantil.

Grupo Familiar

Configurar Grupo Familiar
Ve a Google Play > Perfil > Configurar Grupo Familiar .

Método de Pago Compartido
Los miembros pueden usar la tarjeta familiar, pero las compras requieren 
aprobación si está configurado.

Notificaciones de Compras
El administrador recibe notificaciones de todas las compras realizadas por 
miembros del grupo.

Nota: La verificación de compras solo aplica a compras a través del sistema de facturación de Google Play. Algunas apps de terceros pueden tener sus propios sistemas de 
pago.



CONSOLAS

PlayStation: Controles Parentales Gestión completa desde consola y app PlayStation Family

Configuración Inicial

1. Crear Grupo Familiar
Ve a Ajustes > Familia y control parental > Administración de familia . Crea cuenta para el menor.

2. Descargar App PlayStation Family
Disponible para iOS y Android. Permite gestionar controles remotamente desde tu móvil.

3. Verificar Correo Electrónico
Asegúrate de que el menor complete la verificación por correo e inicie sesión en su consola.

Tiempo de Juego

Ajustes de Tiempo de Juego
Establece límites diarios personalizables. Define horarios de juego permitidos por día de la semana.

Notificaciones
El sistema avisa 15, 5 y 1 minuto antes de que termine el tiempo. Al finalizar, sesión se cierra automáticamente.

Tiempo Extra
Puedes otorgar tiempo adicional desde la app cuando el menor lo solicita.

Niveles de Restricción

Niño Pequeño
Juegos 8+, sin comunicación online, sin redes sociales, sin VR

Preadolescente
Juegos 13+, comunicación restringida, redes sociales bloqueadas

Adolescente
Juegos 17+, comunicación permitida, redes sociales activas

Personalizado
Ajusta cada configuración individualmente según necesidades

Límite de Gasto

Por defecto: 0€ . Las compras se deducen del monedero del administrador.

Puedes establecer un límite mensual específico o mantenerlo en 0 para requerir aprobación de 
cada compra.

Navegador Web
Bloquear/Permitir

PlayStation VR
No apto <12 años

Comunicación
Chat y mensajes

Contenido UGC
Capturas y videos



CONSOLAS

Xbox y Nintendo Switch
Controles parentales para las principales consolas del mercado

Xbox Family Settings

Configuración
Usa la app Xbox Family Settings (iOS/Android) o ve a account.microsoft.com/family .

Límites de Tiempo
Establece límites por dispositivo (Xbox/Windows) y por app/juego específico. Programa horarios 
personalizados por día.

Pausar Tiempo de Pantalla
Bloquea remotamente el dispositivo desde la app. El menor verá "Tiempo de pantalla en pausa".

Control de Compras
Activa "Preguntar para comprar". Recibe notificación cuando el menor intenta comprar juegos o 
contenido.

Amigos y Multijugador
Gestiona lista de amigos, aprueba solicitudes y controla acceso a multijugador online.

Nintendo Switch

App Control Parental
Descarga "Control parental de Nintendo Switch" (iOS/Android). Vincula con consola mediante 
código de registro.

Límite de Tiempo de Juego
Establece límite diario (0 -6 horas). Configura "Fijar por días" para diferentes límites entre semana y 
fines de semana.

Alarma de Buenas Noches
Programa hora de suspensión (16:00 -23:45). Configura hora de reactivación al día siguiente (06:00 -
09:00).

Suspensión Automática
Activa "Suspender programa" para que la consola entre en modo espera al alcanzar el límite de 
tiempo.

Restricciones de Contenido
Filtra por clasificación PEGI (8+, 13+, 17+). Restringe comunicación online, redes sociales y modo 
VR.

Informes de Actividad
Ambas consolas ofrecen informes detallados de tiempo de juego y apps utilizadas

Tiempo Extra
Ambas permiten otorgar tiempo adicional (5, 15, 30 min) o desactivar límite por un día



PC

Windows Family Safety y macOS Screen Time
Controles parentales integrados en sistemas operativos de escritorio

Windows Family Safety

1. Configurar Cuenta Familiar
Ve a Configuración > Cuentas > Familia o accede a family.microsoft.com .

2. Agregar Cuenta de Menor
Selecciona "Agregar a alguien". Crea cuenta Microsoft para el menor con nombre, fecha de 
nacimiento y correo Outlook.

3. Límites de Tiempo de Pantalla
Establece límites por dispositivo (Windows/Xbox) y por app/juego específico. Programa horarios por 
día de la semana.

4. Filtros de Contenido
Configura límite de edad para apps, juegos y contenido multimedia. Activa filtros web y búsqueda 
segura en Edge.

5. Supervisión de Actividad
Visualiza informes de tiempo de uso, apps utilizadas, historial de navegación y solicitudes de acceso.

macOS Screen Time

1. Activar Screen Time
Ve a Configuración del Sistema > Tiempo en pantalla . Haz clic en "Activar".

2. Compartir entre Dispositivos
Activa esta opción para incluir tiempo de uso de iPhone, iPad y Mac en un solo informe consolidado.

3. Tiempo Desactivado

Programa horarios de descanso. Solo apps en "Siempre permitidas" funcionarán durante este tiempo.

4. Límites para Apps
Establece límites por categoría (Redes sociales, Juegos) o apps específicas. Personaliza por día de la 
semana.

5. Contenido y Privacidad
Restringe contenido explícito, compras en App Store, cambios de configuración y privacidad del 
sistema.

Nota: Windows Family Safety requiere que el menor use una cuenta Microsoft (no cuenta local). macOS Screen Time funciona con cualqu ier cuenta de usuario .



RESUMEN

Herramientas Recomendadas
Comparativa de las principales soluciones de control parental

Herramienta Plataforma Costo Características Principales

Screen Time iOS, iPadOS, macOS Gratis Límites de tiempo, tiempo desactivado, informes detallados, integración total con ecosistema 
Apple

Family Link Android, Chromebook Gratis Control remoto, ubicación en tiempo real, gestión de apps, bloqueo instantáneo, aprobación de 
compras

PlayStation Family PS5, PS4 Gratis Tiempo de juego, niveles por edad, control de comunicación, límite de gasto mensual, app móvil

Xbox Family Settings Xbox, Windows Gratis Pausa remota, límites por app, gestión de amigos, filtros de contenido, informes de actividad

Nintendo Parental Controls Nintendo Switch Gratis Alarma de buenas noches, suspensión automática, informes mensuales, restricción por PEGI

Microsoft Family Safety Windows, Xbox, 
Android Gratis Filtros web, búsqueda segura, supervisión de actividad, límites de tiempo, app y web

Todas Gratuitas

Las herramientas nativas no tienen costo adicional y ofrecen 
funcionalidades comple tas.

Apps Móviles

La mayoría  ofrece  apps para iOS/Android que  permiten 
control remoto desde  tu te lé fono.

Sincronización

Las configuraciones se  sincronizan entre  dispositivos 
vinculados a  la  misma cuenta.



CONCLUSIÓN

Consejos para un Uso Saludable
Buenas prácticas para complementar las barreras técnicas

Establecer Reglas Claras
Configura los límites junto con los jóvenes , explicando el porqué de 
cada restricción. El consenso familiar aumenta la adherencia.

Revisar Periódicamente
Ajusta las configuraciones según la edad y madurez. Lo que funciona 
a los 10 años puede no ser adecuado a los 15.

Combinar con Diálogo
Las barreras técnicas son complementarias, no sustitutas, del 
acompañamiento parental. Habla sobre uso responsable.

Fomentar Actividades Offline
Promueve deportes, lectura, hobbies y tiempo en familia sin 
dispositivos. El equilibrio es clave.

Ser Ejemplo
Los jóvenes aprenden observando. Modela un uso equilibrado de la 
tecnología en tu propio comportamiento diario.

Usar Informes Constructivamente
Revisa los informes de uso juntos. Conversa sobre patrones de uso 
sin juicio, enfocándose en el autocontrol.

Recuerda

La tecnología es una herramienta poderosa. Las barreras técnicas ayudan a establecer límites, pero el diálogo familiar , el ejemplo y el 
acompañamiento son fundamentales para desarrollar hábitos digitales saludables que perduren toda la vida.
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