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Introduccion

Sabemos que en la era digital actual, el uso
de pantallas se ha vuelto parte integral de la vida cotidiana de nues-
tros hijos. Sin embargo, como mamas preocupadas, reconocemos la
importancia de establecer limites adecuados para garantizar un equi-
librio saludable en su relacién con la tecnologia.
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Indicaciones

A lo largo de esta guia, conoceras
los diferentes aspectos relaciona-
dos con el uso de pantallas, des-
de la importancia de establecer
limites claros hasta la manera de
implementar rutinas y actividades
alternativas que enriquezcan la
vida de tus hijos. Utilizala como
una guia para crear un ambiente
de confianza y colaboracién con
tus hijos en relacién al uso de pan-
tallas.
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@Muchas veces nos cuesta poner limites a nuestros hijos y sobre todo cuando ya so
adolescentes. Sin embargo, estos limites tanto en la vida real como en la virtual son
sumamente importantes por varios motivos:

. e Los limites los ayudan a crecer, a diferencia de los
castigos y amenazas que provocan ansiedad y baja
autoestima.

* Favorece la autodisciplina y a cumplir con sus
responsabilidades y compromisos, desarrollan-
do sus propias estrategias para que las pueda ir
cumpliendo.
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Sest * Les ayuda a gestionar sus propias emociones,

e g y a desarrollar inteligencia emocional para
poder expresar de manera asertiva y adecuad a,
emociones tales como la frustracion, el enojo, la
ira, y la tristeza.

e Da seguridad al nifio(a) y adolescente porque
les muestra que nos importan y que estamos
interesados en ellos.
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® Les ayuda a aplazar la satisfacciéon inmediata de

‘ @ ' sus deseos, lo que favorece la convivencia y la
socializacién.
A_A

Asi como en la vida real no les permitimos salir a la calle solos, ni hablar con extra-
fos, lo mismo sucede en el mundo digital. Cuando son pequefios necesitaran mas
limites hasta que poco a poco vayan desarrollando sus propios criterios y autocon-
trol para que puedan tomar decisiones auténomas y adecuadas.
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_\./ Te dejamos aqui 5 tips para poner limites

claros y realistas para este verano: °

®
XY
2.Creareglas claras a favor
de TIC

y comunicativas
Explica las reglas de uso de pantallas

de manera clara y comprensible para

tus hijos. Establece expectativas sobre
1.Establece horarios e tiempo permitido, el tipo de R
y tiempo dedicado a contenido adecuado y las consecuencias

en caso de incumplimiento.
las pantallas

Define horarios o

especificos en los que tus

hijos pueden utilizar
dispositivos electrénicos.
Por ejemplo, podrias
establecer un limite de
tiempo diario, como una
o dos horas, durante las
cuales pueden disfrutar
de actividades en

Ofrece opciones de
actividades
alternativas que sean
saludables y
divertidas. Anima a tus

pantalla. . hijos a participar en
actividades al aire libre,
5.Establece . lectura, juegos de mesa,
momentos sin mag:agftae‘ies B
pantallas i
_ 3.Promueve
Designa momentos .
especificos del dia en los alternativas
que se prohiba el uso saludables
de pantallas, como
durante las comidas, 4.Establece el
antes de acostarse o .
durante actividades ejemplo
familiares. Sé un modelo a seguir al

limitar tu propio tiempo frente
a las pantallas. Los nifios
aprenden mucho observando el
comportamiento de sus padres.
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Recuerda que cada uno de tus hijos es Unico y puede requerir diferentes enfoques en cuanto a li-
mites. Adaptar las estrategias a las necesidades individuales de tus hijos es fundamental para que
sean efectivas. Ademas, es importante recordar que los limites deben ser equilibrados, permitien-
do a los nifios explorar y aprender, al mismo tiempo que se mantienen seguros y se les ensefian
valores importantes.

En el material de apoyo podras encontrar un ejemplo del Acuerdo de Uso de Pantallas para este
Verano 2023, te recomendamos hacer un acuerdo por hijo dependiendo de la edad, pues cada
uno usa las pantallas de forma diferente.
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Instrucciones

e Descarga el PDF
* Imprimelo

e Léanlo juntos

DESCARGAR

Este es un ejemplo del acuerdo que puedes realizar con tus hijos
de manera individual. Toma en cuenta su edad para escoger
cada una de las cldusulas. Recuerda que ellos tienen que tener
muy claro a qué se refiere cada una. Entre mas pequefios, lo
recomendable es poner sélo las cldusulas que sean més impor-
tantes. Aqui mismo puedes poner las consecuencias del incum-
plimiento del acuerdo.

Guiade Google Family Link

Consulta la siguiente pagina.
Da click en el teléfono para ingresar

Google Family Link

Af_\



https://drive.google.com/file/d/1hqkOiqGrrlgJwUbG1l6duNuS9XTj17NL/view?usp=sharing
https://families.google/intl/es_ALL/familylink/

Uso de pantallas por edades

J
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Muchos padres se preguntan a qué edad pueden empezar a ver la tele los nifos o

usar gadgets como la tablet o el teléfono mévil.

Tiempos cortos y
esporadicos.

Selecciona
cuidadosamente los
contenidos

Acompéfialo durante la
actividad.

Configuran los controles
parentales en los
dispositivos.

0 - 2 ahos 3 -5anos 6 - 9 aifios
"Ewta o limita el
lcontacto con las

pantallas.

! »*" Limita los tiempos de

' conexion.

1

! Ensénale a identificar
contenidos positivos
adecuados a su edad.

contactos en linea.

e —————————————

N parece.
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Acompafia y/o supervisa sus

Muéstrale cémo buscar en
internet, no todo es lo que
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Adapta los tiempos de
conexién a su edad y
madurez.

”,

Supervisa los contenidos, sus
contactos en linea y su
actividad en las redes

sociales.

Modera el acompafiamiento
adaptandose a su desarrollo.

Enséfale a contrastar

\ informacién y acordar juntos
“_  un pacto para su uso.
\-

10 - 13 aios
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+14 ainos

,* Adapta el pacto de uso
a sus necesidades y
madurez.

Orientarlo hacia
contenidos positivos
para su
formacion.

Dialoga de forma
cotidiana sobre su
actividad en Internet.

Fomenta su capacidad
de critica y crea un clima
de comunicacién Yy
confianza.

M emmmcmmmmmmmmmmm— e ——————

@afavordelomejor

Y es que la interaccidén cara a cara es fundamental para el desarrollo cognitivo en
momentos clave como los primeros meses de vida y la infancia.
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\lgwdud con hijos de 6 a1l aiios:

Instrucciones

e Pide a tus hijos que te muestren qué es lo que mas les gusta hacer cuando usan las pantallas.
e Preguntales qué es lo que mas les gusta y lo que menos les gusta de esa aplicacién o juego.
e Date un tiempo para jugar con ellos y compartir ese momento juntos.

[ ]

Busca un juego educativo que creas que les llame la atencion y que les ayude a desarrollar
algunas habilidades.

Te dejamos aqui algunas opciones:

cgkitos

Actividad con hijos de 12 a 16 aios:

Instrucciones

Platica con tus hijos sobre el acuerdo de uso de pantallas para este Verano.

Pideles que completen el pdf para que sefalen cuéles actividades les gustaria hacer este vera-
no con pantallas y cuéles sin pantallas.

Juntos completen el horario de una semana de este verano para que se distribuyan las activida-
des con y sin pantallas, incluidas las responsabilidades que tienen que hacer en casa.

Comenta las normas del acuerdo que consideras necesarias y platica con ellos las que podrian
negociarse.

Completen el acuerdo y firmen los dos.



https://drive.google.com/file/d/10tNLh1NvpfZj_JAmSmD9MRFz7_Ij4t30/view?usp=sharing
https://www.cokitos.com/
https://www.cristic.com/blog-familias/

ACTIVIDADES SIN
PANTALLAS
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. Actividad con hijosde6alla

Diario de actividades

Instrucciones

Con una libreta viejita u hojas crea un diario
para tu hijo, donde ponga sus sentimientos,
las actividades que hizo ese dia, lo que le
gustd y no le gusté. De esta comenzard a
reconocer sus gustos y lo que prefieren no
repetir, asi como no darle tanta importancia a
las pantallas digitales

Actividad con hijos de 12 a 16 aiios:
Role-playing

Instrucciones

Organiza una actividad de role-playing
donde los adolescentes puedan practicar
situaciones en las que necesiten establecer
limites. Pueden representar escenarios como
decir "no” a una invitacidon que no desean
aceptar o mantenerse firmes frente a la pre-
sion de grupo. Después de cada represen-
tacion, fomenta la discusién sobre cémo se
sintieron y qué estrategias utilizaron para
establecer limites efectivamente.
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Reflexion Final

Y,

Es importante que te cuestiones sobre ;cuanto tiempo de pantalla es apropia-
do para la edad y etapa de desarrollo de tu hijo/a? Asi como ;qué actividades o
momentos del dia deben estar libres de pantallas para promover un equilibrio
saludable? Los limites que pongas piensa en torno al tiempo, contenido, lugar y
compaiiia.

Reflexiona sobre la importancia de tener un acuerdo en el uso de pantallas, no sélo
te servirad para este verano sino para poder orientar mejor a tus hijos en el uso de las
pantallas, de esa forma las utilizardn de manera saludable, consciente, responsable y
segura. Dependiendo de la edad de tus hijos, establece los tiempos en el uso de pan-
talla de tu familia, si son mas grandes invitalos a que entre todos pongan las reglas
que sean las adecuadas para tu familia. Busca la mejor manera de comunicarte con
ellos sobre los limites de pantalla y explicales los motivos detras.

Bonus Track

medio de paz

Podcast

COMO HACER QUE
TE PASEN COSAS BUENAS

Minutoy

para ninos

Minuto y medio de paz Coémo conectar mejor
para ninos y familias con el presente


https://www.listennotes.com/es/podcasts/minuto-y-medio-de-paz-para-ni%C3%B1os-y-familias-Rt4lxSWZrzT/
https://open.spotify.com/episode/25YfWQrG4PvnpWVlLRAmOS?si=N4FHqT9FQ2mfvDLngnvsCA&context=spotify%3Ashow%3A2xV7Vx7NQgAC8vMt2vZNnE
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Plan familiar para una

Videos

buena salud digital

CdAmo establecer limites
desde la disciplina positi-
va. Maria Soto, educadora

PSIC. OLGA GONZALEZ DOMINGUEZ
=5 -

)
A Libro

Detox digital Pasta por
Dra. Olga Gonzalez

1 plan gt 21 dlas oo okl revolicionssds
Ly forma 2a kb gue e16me s becaoiogls.
|Eenoects Ta can ks mds impoctiets G ta vida!

“Las pantallas perjudican
la atencién de los nifos”.
Catherine L'Ecuyer

Encontrar el equilibrio entre el mundo digital y el mundo real es un
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acto de amor y cuidado hacia nuestros hijos. Al establecer limites
en el uso de pantallas, estamos abriendo puertas a experiencias
auténticas, conexion real y un crecimiento saludable. Tu tienes el
poder de crear un entorno equilibrado donde tus hijos puedan
descubrir su potencial y brillar en todas las areas de sus vidas. jEres
una mama valiente y capaz de marcar la diferencia!
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https://www.instagram.com/reel/CoNpQamABh0/?igshid=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.youtube.com/watch?v=f5FDj_WSmeI
https://www.youtube.com/watch?v=dPfass4v_t0
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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

