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Introduccion

En ella conoceras las distintas repercusiones fisicas, emo-
cionales, intelectuales y sociales que pueden surgir como resultado de
un uso excesivo de dispositivos electrénicos. Y te daremos herramientas
para que puedas generar un equilibrio entre el uso de pantallas en la

vida de tus hijos y evitar efectos negativos en ellos.

Indicaciones

Esta guia esta disefada para
ayudarte a comprender las
consecuencias de la sobre-
exposicion de tus hijos a in-
ternet y darte herramientas y
estrategias para protegerlos.
Usalo como una guia practica
y personalizada para mantener
un equilibrio saludable en el uso
de la tecnologia por parte de
tus hijos y fomentar su desarrollo
integral.
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@Este tema es uno de los que mas nos preocupan como mamas. El estar viendo a tus hijos
pegados a las pantallas y méas en vacaciones nos puede producir frustracién, enojo, preo-
cupacion, en fin, un sin nimero de sentimientos que muchas veces nos llevan a gritarles,
castigarlos, quitarles los dispositivos, pero como vimos anteriormente, eso en lugar de
ayudar nos puede resultar contraproducente.

Primero conozcamos las consecuencias que tiene en nosotras y en nuestros hijos la so-
bre exposicion a las pantallas. Basicamente las podemos dividir en consecuencias fisicas,
emocionales, intelectuales y sociales.

Entre las consecuencias fisicas se encuentran:

° [Fatiga visual: pasar largos periodos de tiempo
frente a las pantallas puede causar fatiga visual,
irritacion ocular, sequedad, enrojecimiento y vi-
sion borrosa.

¢ Problemas posturales: generalmente al usar
las pantallas adoptamos posturas incorrectas y
eso nos puede traer problemas como dolor de
cuello, hombros y espalda.

o Dificultades para dormir: el usar las pantallas
antes de dormir puede interferir con los patrones
de suefo. La luz azul que emiten las pantallas
pueden afectar la producciéon de melatonina, la
hormona que regula el sueio, lo que dificulta que
se pueda conciliar el suefio y que la calidad no
sea adecuada.
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—Pr el tiempo prolongado fren-
te a las pantallas favorece el sedentarismo y por
lo tanto el riesgo de tener sobrepeso y obesidad.
Ademas de que la alimentacién no es adecuada 'y
pueden influir en habitos alimenticios poco sa-
ludables, al comer alimentos con alto contenido
calérico.

este mismo
sedentarismo afecta el desarrollo motor en ni-
fos y adolescentes, habilidades basicas en estas

etapas.

el lenguaje se ve mermado cuando
exponemos a nuestros hijos pequenos a las pan-
tallas, es por eso que la Academia Americana de
Pediatria, recomienda que no haya pantallas antes
de los dos aios, porque es la etapa en donde se
desarrolla el habla y en donde el juego forma parte
esencial para un desarrollo 6ptimo de muchas areas.
Y para los ninos mas grandes y adolescentes, esta
sobreexposicion disminuye la adquisicién de un
vocabulario mas amplio y por lo mismo su forma de
comunicarse es muy basica, muchas veces con el uso
de emoticones para poder expresar una idea, una
emocion, un pensamiento.

Para minimizar los riegos, se recomienda ensefarles a autorregularse en el tiempo
) que pasan en las pantallas, no sélo estableciendo limites saludables, sino ofreciéndo-
les actividades diversas que sean de su interés y que incluyan ejercicio fisico, activida-
’ des al aire libre, juegos, conversaciones que favorezcan el construir un vinculo afecti-
vo mas fuerte entre ustedes y sus hijos y les permita desarrollar todas las areas de la
persona.
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. Las consecuencias emocionales de
un exceso en el uso de pantallas

e Problemas de atencién y concentra-
cion: nuestros hijos estan acostumbra-
dos a usar dos o mas pantallas al mismo
tiempo, los podemos ver jugando video-
juegos y al mismo tiempo ver instagram
o escuchar musica, a esto se le conoce
como multitasking y lejos de pensar que
son muy productivos, esto afecta su ca-
pacidad de atencién y concentracion. El
saltar de una tarea a otra y la sobreesti-
mulacién de la tecnologia puede provo-
car una falta de atencién y por lo mismo
puede bajar el rendimiento escolar.

e Impacto en el estado de animo:
la exposicion constante a contenido
violento, noticias negativas, imagenes
o videos perturbadores pueden afec-
tar su estado de animo y el bienestar
emocional. Ademds esta comparacion
social con los estereotipos que se
proponen en las redes sociales, pue-
de causar baja autoestima, depresion
y ansiedad.
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—Dn el uso
prolongado de las pantallas hace que
los ninos y adolescentes muestren
signos de ansiedad o irritabilidad si se
les restringe o se les quitan los dispo-
sitivos electrénicos.

1

también produce un estado de animo
alterado y por lo tanto fallos en la me-
moria y en la eficacia y en la eficiencia
de los jovenes debido a los proble-
mas de sueno.

Las consecuencias sociales por un
exceso en el uso de pantallas

pasar demasiado

tiempo frente a las pantallas puede
llevar a que los ninos y adolescentes
pierdan oportunidades de interactuar
y socializar con otras personas en el
mundo real. Esto puede resultar en
sentimientos de soledad, falta de co-
nexién emocional y dificultades para
establecer relaciones significativas.
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El ojo y los dispositivos electronicos.

('% IM D Dr. José Fernando Pérez Pérez.
Departamento de Oftalmologia Pedidtrica y Estrabismo.
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https://youtu.be/2U0fQ7Qt2Uk
https://youtu.be/qhEoIjXTqq8

Consecuencias de
una adiccién digital
Dolor de cuello Dolor de espalda
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Guiade actividades cony sin pantullas

afa(or

avor
|os de lo mejor..

AFM

DESCARGAR %er |

TIC

GuiA

PARA CUIDAR TU

SALUD MENTAL

Y LA DE TU FAMILIA

‘COVID-19

DESCARGAR



https://drive.google.com/file/d/1u86iXyVjp2YYb4DcMYHmyjcqCfDOeJm8/view?fbclid=IwAR2WTVR6KFYmM6tFtNqqJmt9gZnJP1anHe0Qc68sNRN7GF-rAIykvNF-srk
https://bit.ly/40ob0tX?fbclid=IwAR0Oatzm2PKrlc0lnJjUi5uezdGNfXul7A2TWaLX3haEwaRz_Ja92rPchYw
https://drive.google.com/file/d/1nhr1k1-oqgfi2t8l6QNgJgdaNTRxZNIA/view?usp=sharing
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CONSEI0S PARA UN USO ADEEUACO D€ LAS —

0 Distancia ojo=-pantalla

Debe ser de 9 em por pulgada de pantalls. Esto equivale 2 aprosdmadamente 35 om
para el {la distancia que hay del codo a la palma de Ia mana), &0 e pars
pantallas de ondenador {la longitud de log brazos en extensidn) vy 3-m para TV

Angulo de mirada e

Fara pantalias de ardenados; los ofos deben estar situados de frente & b pantaliz y la finea de
mirada ha de caer unos T cm por debajo del borde superior de la pantalla en cuestién
Cuando 32 trata de trabajar con tabletas, se recomienda wtilizar un-soporte que permits una
inclinacién de |= pantalla de 85 grados y sempre por debajo de la linea de mirada del
CbLarvadon

6 Tiempo de uso

Para relagar [a acomedacidn y b convergencia cormens hacer descansas de- 20 segundos cada
10 minutos de trabajo, merando ko mis Iejos posible 4 través de ung ventana o moviendo lod
cjos de una esquina del techo a la otra. Bs aconsejabie estudiar o hacer los deberes primeno v
despusds utilizar el méwil, S recomienda que el uso de las pantallas de visualzandn yo de méviles
g limlte a dos horas diarias. Se debe evitar vtilizarlos 3 partic de una hora antes de acoslarse,

Postura 0

|Hay que estar sentado adecuadamente: espalda recta y ples tocando el suelo. La sila ha de
ser de altura repuiable. Para ordenadores portdtiles se recomiendi el uso de un teclado extemo
que permita tener hos hommbras relajados ¥ ks codos cerca del cuerpa

9 lHuminacion ambiental

La intensidad de la iluminackén ambiental tlene que ser moderada para que no sea
recesario awmaentar &l briflo del monitor,

Es menester una luz purtual para luminar los texios de la mesa Esta debe colocarse a fla
izquierda de la persona s es diestra, v 2 & derecha si es zurda, Las vertanas v las fuentes de fuz
o deben hacer sombras ni refegos sobee fa pantalia.

Caracteristicas de la pantalla 0

Para reduce |a Tatiga visual 22 recomiends que & tamalio de la pantalla del ordenador g3 como
minimeo de 15 pulgadas y que tenga una velocidad de refrasce de 65 Hr. Para favorecer &
eoniriste necesans, es mejor trabalar ean caracteres oseurns sobire fondo ciro (polardad
postva), imtertando que la dierenca de claridad entre of fondo y o obieto sea lo mds grande
posible. La mepor combinacein e I de letras negras sobre fonds Blanco ¥ la menos acorseable
e5 la de letras arules sobre fnde ropo. En los dspostivos meles se ajustard ef bolls y e
contrasie de la panialla para que estén en consonanca con la uz ambiental.

La pantaila debe ser de gran tamafa, msohucicn alta, keminanca alla, contraste allo y a5 de
reflajo baja B tamafio de.la letra ha de ajustarse para que-se pueda lesr comedaments a la
distancia adecuada. Las manas, ks mufecas y los antebrazos tienen que estar paralelos af sielo

FUNDACKS
HOSMTAL DE NERS DF SAACELORA

Drepartamente g Visdn | Tel 933 310 517 § Carver Contell g Cent, 437 | wvaachanipitsdnnmniiom
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ividad con hijos de 6 a1l aiios:

Consecuencia al usar mucho tiempo las pantallas.

Instrucciones
e Descarga el PDF y Dibujo

sobre alguna consecuencia
que él sienta al usar mucho
tiempo las pantallas.

Recetas para nifios y nifias
iYo lo puedo hacer!

» O

Actividad con hijos de 12 a 16 ainos:

' “Dilema de las Redes Sociales”

Instrucciones

® Ve con tus hijos el documental “El Dilema de las Redes So-
ciales”, lo puedes encontrar en Netflix.

* Te dejamos el pdf que te servird de guia para que juntos
lo analicen y lleguen a conclusiones importantes sobre las
Redes Sociales.

e Ademas podras encontrar recomendaciones concretas en
cuanto al tiempo, al lugar y al contenido para que hagan un
mejor uso de las redes sociales.



https://drive.google.com/file/d/1vNoaelL8DNP4_MvFQeUYJLAjfkHGleye/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1KRd0Fg6bvs4dtNxsClsybYy0ThjV2YQn/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=Tfl8th5YOzc&t=2s

ACTIVIDADES SIN
PANTALLAS
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Pintura con los dedos

Instrucciones

Los nifios pueden disfrutar de una sesion de pin-
tura sin pinceles utilizando sus dedos. Proporcio-
na pinturas lavables y papel resistente al agua, y
deja que los nifos se diviertan creando obras de
arte coloridas con sus manos.

Circuitos con obstaculos

Instrucciones

Con cosas que encuentres en tu casa como latas, cuerdas,
libros, cojines, etc, disefia un circuito para que tus hijos lo
hagan en un tiempo determinado, invita a todos a participar
y t misma como mama hazlo con ellos. Pétalos para que lo
hagan en el menor tiempo posible y después que ellos te
ayuden a poner mas obstaculos para hacerlo mas complica-
do y mas interesante. Al final pideles que te ayuden a guar-
dar las cosas en su lugar.

Actividad con hijos de 12 a 16 ainos:

Decoupage

Instrucciones

El decoupage es una técnica de decoracién en la
que se utilizan recortes de papel para decorar dife-
rentes superficies. Los adolescentes pueden decorar
cajas, marcos de fotos, tazas o incluso muebles pe-
quefos con imagenes recortadas de revistas, papel
de regalo o servilletas decorativas. Solo necesitaran
pegamento y un sellador para completar el proyecto.

Instrucciones

Escojan 5 canciones con diferentes ritmos que
mas les gusten. Cada uno le ensefara al otro los
pasos para bailarlos.Gana quien haya podido
imitar mejor los pasos, si lo necesitas puedes ins-
pirarte viendo videos de just dance para copiar
los pasos.
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Reflexion Final

Después de lo aprendido preguntate: ;cémo puedo fomentar la creatividad, la imagi-
(). nacién y la exploracién activa en mis hijos, en lugar de depender exclusivamente de

' las pantallas como fuente de entretenimiento?

Reflexiona sobre la importancia de establecer un equilibrio entre la vida real y el
uso de pantallas.

Bonus Track
Video
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Antes de los dos anos, cero
pantallas. Catherine L'Ecuyer

Seguridad y comunicacién
efectiva en redes sociales
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La vista de los nifos y las
pantallas - Consejos de Lucia Mi
Pediatra | Clinica Baviera

Screens May Affect Your Child’s
Brain Development | Better |
NBC News


https://www.youtube.com/watch?v=JjNNXX7xIS0
https://www.youtube.com/watch?v=ndOB-vXwXxM
https://www.ted.com/talks/lorena_donoso_seguridad_y_comunicacion_efectiva_en_redes_sociales
https://www.youtube.com/watch?v=ALEmn7MbpQ4

CRECER ENTRE
PANTALLAS

Aprender a
con las

Cémo acompanar y guiar a tus hijos
en ¢l uso que dan a ia tecnologia

Cristina Fortuny “Creciendo entre Domingo Malmierca “Aprender a
pantallas” convivir con las pantallas”

Ve Juntos, podemos encontrar un equilibrio saludable en el uso de
V la tecnologia y promover un desarrollo integral en nuestros seres
queridos.
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Comparte tu experiencia en nhuestro cursoconel
#VeranoAFM.

Consulta nuestras redes y comparte nuestro
contenido a quien consideres le pueda ser de
utilidad.

@AFAVORDELOMEJOR
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https://twitter.com/afavordelomejor
https://www.facebook.com/afavordelomejor
https://www.instagram.com/afavordelomejor/?hl=es-la

