Cdémo reducir el tiempo
de pantalla

Normas sobre el tiempo de pantalla

El tiempo de pantalla incluye el tiempo de uso de aparatos electrénicos, como teléfonos

inteligentes, tabletas, computadoras, televisores y sistemas de juegos.

Los expertos recomiendan que los nifios menores de 2 afios no tengan ningun tiempo de pantalla,
aparte de las llamadas o las videoconferencias con familiares. Los nifios de 2 a 5 afios deben tener
menos de 1 hora al dia. Los nifios de 6 afios o mds deben tener menos de 2 horas al dia.t

Sialgo le preocupa
sobre los hdbitos de
suefio de su hijo, hable

Animelo arealizar
actividades sin
pantallas, como pasar
tiempo al aire libre.

Si su hijo pasa mucho
tiempo frente ala
pantalla, establezca
limites y cimplalos.

¢Necesita ayuda?

How to Support Your Child

con el médico de su hijo.

Establezca controles
parentales en las
pantallas en el menu
de Configuracion del
dispositivo.

Cree zonas sin pantallas
para todas las
personas en su hogar.

Intente sustituir parte
del tiempo de pantalla
de su hijo por libros o
juegos que favorezcan
su aprendizaje.

1/ Qué sabemos realmente sobre los nifios y las pantallas? (apa.org)

Deje el teléfono
fuera del dormitorio
antes deirsea
dormir.

Sepa con quiénes
hablan sus hijos en
Internet.

Participe en el
tiempo de pantalla
con su hijo mirando
o jugando juntos.

(V] Sisufamilia (V] Sisufamilia necesita un profesional

necesita de la salud mental, llame al ndmero
mds ayuda, de teléfono que figura en el reverso
hable con su de la tarjeta del seguro de su hijo.
médico Solicite una lista de profesionales de

la salud mental con cobertura en su
zona o busque profesionales en el
sitio web de su seguro.

D\/ Escanee el siguiente
cdédigo o haga clic aqui para
obtener mds informacién
sobre cémo encontrar
un profesional de la salud
mental y cémo obtener
ayuda en caso de crisis
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https://www.apa.org/monitor/2020/04/cover-kids-screens
https://pediatrichealthnetwork.org/mental-health-and-crisis-services/

