


¢ Qué es Tiempo en Pantalla?

El tiempo de pantalla se refiere al tiempo que uno
pasa sentado frente a una pantalla para
entretenimiento.

Ejemplos:

Television

Telefonos

Tabletas

P9

Videojuegos

Computadoras
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; Queé puede hacer en su casa para
ayudar a su nino a tener buenos habitos

de tiempo en pantalla?

« Establezca limites en el tiempo en pantalla de su
hijo.

+ Hable con su hijo sobre los cambios que pueden

hacer juntos para limitar el tiempo en pantalla.
Esté preparado para escuchar quejas, pero
mantenga su decision!

« Evite usar el tiempo en pantalla como una
recompensa por buen comportamiento o como
un castigo por mal comportamiento.

v Sea un buen modelo a seguir: evite utilizar su
teléfono o tableta en la mesa de la comida.

v Asegurese de que el contenido en la pantalla
sea adecuado para su edad.

iSea un héroe libre de pantalla!
Limite su tiempo en pantalla propio,

incluyendo teléfono, cuando este
con su hijo.

¢ Qué hace Head Start para ayudar a los
ninos a mantener buenos habitos de
tiempo en pantalla?

L1 Algunos salones de clase tienen limites de
tiempo para el uso de computadoras y el uso de
tabletas.

(] Los ninos nunca usan internet en los salones de
clase.

(] La tecnologia es solo para actividades de grupo
para apoyar el curriculo del programa Head Start.



;. Queé puede pasar si los ninos pasan
demasiado tiempo en las pantallas?

Los ninos pueden:
L Ser menos activos fisicamente.

L Tener problemas de atencion, comportamiento y
con el trabajo escolar.

L] Aumentar peso corporal malsano.
L] Ver anuncios de alimentos poco saludables.
.1 Ver imagenes violentas o aterradoras.

1 Tener dificultad para dormir.

Actividades libre de pantallas que a su
hijo/a le encantaran!

Museos 0
B acuario

il

- Biblioteca

Zoologico

Artes y
manualidades

Cocinar

Encuentre una lista de lugares en su

vecindario donde puede ayudar a su

hijo/a a reducir su tiempo en pantalla
en nuestra pagina web


https://bit.ly/chlneighborhoodmap

¢ Cuanto tiempo de pantalla esta bien para

los ninos?
Edad del nino

Menos de 18 meses

18-24 meses

2-5 anos

6+ anos

Numero de horas

Ningun tiempo en la pantalla
Excepcion: chat de video
con la familia

Menos de 1 hora cada dia,
de programacion de alta
calidad y menos sin la
presencia de un adulto

1 hora o menos cada dia

2 horas o menos en la
pantalla durante tiempo libre
Excepcion: trabajo escolar

Limitando el tiempo en la pan-
talla le ofrece una oportunidad a

su hijo/a de ser mas activo/ay a
dormir mejor!




Comuniquese con nosotros

Correo electronico: chlheadstart@gmail.com

Telefono: (857) 302-0527

Libros recomendados

Déle un vistazo a estos libros infantiles

relacionados con el tiempo en pantalla para leer a

su hijo/a! Lulu Loves the Library by Anna McQuinn
D.W.’s Library Card by Marc Brown
Bailey at the Museum by Harry Bliss

Babar’s Museum of Art by Laurent de Brunhoff

COMMUNITIES

FOR
HEALTHY LIVING

Fuentes de informacion:

1. USDA: https://www.fns.usda.gov/sites/default/files/limitscreen.pdf

2. Kids Health: How Media Use Affects Your Child: http://kidshealth.org/
en/parents/tv-affects-child.html

3. American Academy of Pediatrics Policy Statement; Media and Young
Minds: http://pediatrics.aappublications.org/content/138/5/e20162591
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