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Desconecte y

iLos niflos necesitan un entorno estimulante! COMNSEJOS SALUDABLES
Los niflos que pasan menos tiempo en frente a
las pantallas pasan mas tiempo con sus familias.

La interaccion sin pantallas no requiere de mucho
tiempo - facilmente puede ocurrir a diario:

Los niiios rodeados de adultos comprensivos: * Platiquen desde la guarderia hasta la casa
* Se sienten a gusto con si mismos « Cocinen juntos - a los nifios les encanta
+ Gozan de amistades duraderas batir, mezclar y medir
« Aman aprender  Compartan canciones y cuentos a la

hora del bano

NingUn "app" o programa e tan interactivo como un maestro, padre 0 compariero de juego.

Los nifios también se benefician de la conexién con la naturaleza
Mirar las nubes ¢ Chapotear en un charco ¢ Coleccionar hojas
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* Explorando con todos * Obtienen mejores Escoja libros sin sonidos o
los sentidos calificaciones en la dibujos animados - deje que
* A través del juego libre escuela los ninos den rienda suelta a
e interactivo e Tienen mas tiempo para su imaginacion. Los elementos
« Conversando a menudo J:uego Crﬁativo e digitales pueden interferir con
« Cuando un adulto les lee interaccion con adultos su comprensién, lo cual es
comprensivos, lo que un paso importante hacia la

beneficia su aprendizaje alfabetizacion.

Los "smarTphones”, las tabletas, 1os lilbros electronicos, la television, los “apps”,
log juegos digitales, los videos..

Minimizar el Tiempo frente ala pantalla es mas imporfante que nuncal
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* Se duermen mas rapido » Fomentar lo mas posible el juego al aire libre,
- Duermen mas ya que ayuda a desarrollar un cuerpo fuerte
y saludable

« Comen mejor

- Hacen mas ejercicio Prepararse para la cama sin el uso de la

pantalla - los ninos que las usan sufren

Sea un modelo positivo mayores problemas relacionados al sueio
La manera en que los nifios usan las * Eliminar las pantallas en los dormitorios
pantallas se basa sobre las costumbres » Disfrutar de comidas familiares sin pantalla,
de sus padres y las personas que los y asi fomentar una alimentacion saludable
cuidan.

Dada la oportunidad, a los ninos pequenos les encanta CorRReR, Saltar, ballar Y SUbIR.
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Los ninos naturalmente crean su propio Durante los quehaceres
entretenimiento. Pero si alguna vez necesitan ¢ Jugar al “veo veo” (“l Spy”) en el
ideas, he aqui algunas sugerencias: supermercado
i e Convertir en un juego la separacion
A solas o con amigos de la ropa recién lavada
* Dibujar con tiza sobre la acera - Cantar canciones al limpiar la casa

e Cavar en el lodo

¢ Montar una tienda de campafa con
sabanas bajo techo

» Disfrazarse
e Construir con cajas de cartén

Viajar y comer fuera
¢ Encontrar coches de distintos colores

e Contar las paradas que faltan para llegar
a su destino

e Dibujar sobre servilletas y manteles

CELEBRE LA SEMANA SIN PANTALLAS PARA MAS IDEAS, VISITE:

screenfree.org screenfree.org/screen-free-activities

* La televisién, los juegos digitales y el internet
pueden ser adictivos.

* No estd comprobado que los nifios deben empezar  ° El contenido importa: Hasta una minima exposicion

a utilizar las tecnologias de pantalla desde a juegos y programas con contenido acelerado,
temprano para tener éxito en un mundo digital. violento, sexual o comercial puede ser daiiino.

* La manera en que los nifilos pasan el tiempo * La Academia Americana de Pediatria recomienda
es de suma importancia. Las costumbres y los eliminar las pantallas para nifios menores de 2y
comportamientos de toda la vida se forman en permitir un maximo de 1-2 horas diarias frente a la
la infancia. pantalla para ninos mayores.

Citations available at: commercialfreechildhood.org/unplug



