Plan de uso de la tecnologia para la familia

Para familias con nifios de 2 a 8 afos

Creaun plan para establecer reglas sobre el uso de las pantallas para tu familia. Habla con tus hijos sobre
qué aparatos como TV, tabletas, celulares y videojuegos pueden usar y decidan juntos cudndo, dénde y por
cuanto tiempo pueden usarlos. Deja que tus hijos compartan sus ideas también!

Nombre del nifio Tecnologia y servicios que podemos usar

(TV, tableta, Netflix, Disney+, Switch, etc.) Q

La Academia Estadounidense de Pediatria recomienda:

Expectativas familiares

)

De 2 a 5 aiios: limita el tiempo frente a la pantalla a una hora al dia de contenido de alta calidad, apropiado
para su edad.

Menores de 18 meses: evita que usen las pantallas, excepto para videochats con seres queridos.

A partir de 6 aios: equilibra el tiempo frente a las pantallas con lecturas, hobbies y tiempo con amigos y
familiares. Aseglrate de que no interfiera con el sueio, el ejercicio y otros habitos saludables.

:Cuando, donde y por cuanto tiempo usar la tecnologia?
iCrea un horario que funcione para tu familia!

Podemos usar los dispositivos: Dias de semana: Fines de semana / Dias festivos:
Nombre del nifio Cantidad de tiempo Cantidad de tiempo

No usaremos los dispositivos: Notas o excepciones a las reglas: j
[J Alahorade comer T

(] Durante el tiempo familiar

[J Antesdeirse adormir

[J Eneldormitorio

[J Enel automdvil/transporte publico
O
O
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Como aprovechar al maximo el tiempo frente a las pantallas

Consejos para adultos
Asi como es importante tener una dieta alimenticia balanceada, también podemos pensar en
tener una DIETA saludable y balanceada de tecnologia.

Da el ejemplo: sé un modelo a seguir. Tus hijos aprenderan observando lo que haces.

Involticrate: conversen sobre lo que ven o juegan. Hazles preguntas para hacer conexiones
con sus vidas.

Establece limites: fija reglas y expectativas saludables para tu familia.

Toma tiempo para elegir: no todo el tiempo frente a la pantalla es igual. Selecciona
contenido educativo apropiado para la edad de tus hijos.

Apoyay comparte: apdyense unos a otros. jTen paciencia, incluso en los dias en que sea
imposible cumplir las reglas!

Consejos para niinos

Haz una pausa por la gente. Si alguien te habla o necesita que le pongas atencién, pausa por
un momento la serie o el juego.

Pide permiso primero. Preglntale a tus padres antes de ver una serie nueva o jugar un juego
nuevo.

Haz una pausa, respira, jtermina! Cuando sea el momento de detenerte, respira hondo y
despidete del dispositivo.

@ Preguntas que puedes hacer antes, durante y después del uso de las pantallas
O  jUtiliza estas preguntas para hablar con los nifios sobre libros, peliculas, series de television,
podcast, juegos y mas! Los ayudara a desarrollar habilidades importantes como la memoria,
la conciencia emocional y el pensamiento critico.

[J ;Por qué quieres ver, jugar, leer o escuchar esto?
:Qué piensas que sucedera?

;Terecuerdaaalgo?

;Coémo te hace sentir?

:De qué personaje te gustaria ser amigo? ;Por qué?

;Te gustd? ¢ Por qué si o por qué no?
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:De qué te gustaria saber mas?
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