
 

 

 

Una casa escuela que no utiliza celular en aulas y recreos 

 

 

 

La desintoxicación de celulares en niños y adolescentes es un proceso que 

busca reducir o eliminar el uso excesivo y perjudicial de los dispositivos móviles 

en esta población. 

Estrategias para la desintoxicación de celulares 

1. Establecer límites y reglas: Establecer límites claros y reglas para el uso 

de los celulares, como horarios específicos para su uso o áreas libres de 

celulares. 

2.  Fomentar actividades alternativas: Fomentar actividades alternativas 

como el deporte, la lectura, la música o el arte para reducir la 

dependencia de los celulares. 

3. Crear un ambiente libre de celulares: Crear un ambiente libre de 

celulares en casa o en la escuela, como una zona de comedor o un aula 

sin celulares. 

4. Educación y conciencia: Educar a los niños y adolescentes sobre los 

riesgos y consecuencias del uso excesivo de los celulares, como la 

adicción, la pérdida de la privacidad y la afectación de la salud mental. 

5. Apoyo y supervisión: Proporcionar apoyo y supervisión a los niños y 

adolescentes durante el proceso de desintoxicación, para ayudarles a 

superar los obstáculos y a mantenerse motivados. 

 

 



Beneficios de la desintoxicación de celulares 

 

1. Mejora de la salud mental: Reducir el uso de los celulares puede ayudar 

a mejorar la salud mental de los niños y adolescentes, reduciendo la 

ansiedad, la depresión y el estrés. 

2. Aumento de la atención y la concentración: La desintoxicación de 

celulares puede ayudar a mejorar la atención y la concentración de los 

niños y adolescentes, ya que no estarán distraídos por las notificaciones 

y las redes sociales. 

3. Mejora de las relaciones sociales: Reducir el uso de los celulares puede 

ayudar a mejorar las relaciones sociales de los niños y adolescentes, ya 

que podrán interactuar más con sus amigos y familiares en persona. 

4. Aumento de la creatividad y la imaginación: La desintoxicación de 

celulares puede ayudar a aumentar la creatividad y la imaginación de los 

niños y adolescentes, ya que podrán explorar y crear sin la influencia de 

las pantallas. 

5. Mejora de la salud física: Reducir el uso de los celulares puede ayudar 

a mejorar la salud física de los niños y adolescentes, ya que podrán 

realizar más actividades físicas y pasar más tiempo al aire libre. 

 

Recursos adicionales 

 

1. Aplicaciones de control parental: Existen varias aplicaciones de control 

parental que pueden ayudar a limitar el uso de los celulares en niños y 

adolescentes, como Qustodio, Kaspersky Safe Kids o Net Nanny. 

2. Programas de desintoxicación de celulares: Algunas organizaciones y 

centros de tratamiento ofrecen programas de desintoxicación de 

celulares para niños y adolescentes, que pueden incluir terapia, 

educación y actividades recreativas. 

 



Aulas y recreos sin celular en espacio educativo 

 

Objetivos de Casa escuela: 

1. Fomentar la interacción social: Al no permitir el uso de celulares, los 

estudiantes están más propensos a interactuar entre sí y con sus 

profesores, lo que puede mejorar sus habilidades sociales y de 

comunicación. 

2. Mejorar la concentración y el aprendizaje: La ausencia de distracciones 

como los celulares puede ayudar a los estudiantes a concentrarse mejor 

en sus estudios y a aprender de manera más efectiva. 

3. Promover la creatividad y la imaginación: Sin la influencia de las 

pantallas, los estudiantes pueden desarrollar su creatividad e 

imaginación a través de actividades y juegos más tradicionales. 

4. Fomentar la responsabilidad y la autonomía: Al no depender de los 

celulares, los estudiantes pueden desarrollar habilidades de 

responsabilidad y autonomía, como la capacidad de gestionar su tiempo 

y tomar decisiones informadas. 

 

Beneficios:  

 

1. Mejora en el rendimiento académico: La ausencia de distracciones 

puede llevar a una mejora en el rendimiento académico de los 

estudiantes. 

2. Reducción del estrés y la ansiedad: La disminución del uso de celulares 

puede ayudar a reducir el estrés y la ansiedad en los estudiantes. 

3. Fomento de la actividad física: La ausencia de pantallas puede fomentar 

la actividad física y el juego al aire libre. 

4. Mejora las relaciones interpersonales: La interacción social sin la 

influencia de los celulares puede mejorar las relaciones interpersonales 

entre los estudiantes y los profesores. 



5. Desarrollo de habilidades sociales y emocionales: La escuela alternativa 

sin celulares puede ayudar a los estudiantes a desarrollar habilidades 

sociales y emocionales, como la empatía, la cooperación y la resolución 

de conflictos. 


