Monitorea

Una guia familiar para el uso de

dispositivos para
Ninos de 13-17 anos

lempo de pantalla

¢Su hijo posee su
propio dispositivo?

¢Cuanta tiempo pasan en sus
disposttivos?

¢Las pantallas interfiere
con lafamilia u atro
tiempo social?

El tiempo en familia paralos adolescentes es una
forma de contactarlos y brindarles apayo emocional.
Sibien los adolescentes pueden ser mas resistentes

al tiernpo familiar, lo necesitan al igual que los nifios
Mas pequenos. Haga que su hijo adolescente lo ayude
acrear areas y tiempos libres de dispositivos.

Estas emociones pueden ser sefiales de
dlerta de que algo esta pasando con su
hijo adolescente. ¢Fstan escondiendo su
telefono? ¢Se niegan a dejarlo? Sies asi,
pregunteles amorosa y suavemente como
se sienten. Ofrecer apoyo y ayuda. Seaun
espacio Seguro para que hablen con usted.

hESPONS:
HB1LITY

EDUCATE-INFORM-EMPOWER

Los adolescentes necesitan a sus
companeros  la mayaria tienen tarea en
linea. Su hijo adalescente estara detras de
una pantalla mas que sus hijos menores.
Sinembargo, aseglrese de que la pantalla

no interfiera con el tiempo familiar o el
sueno.

¢Parece que su dispositiva los
hace (somnolientos, irritables,
enojados, tristes)?

Los adolescentes necesitan sus propios
espacios en finea. Si comparte un dispasitivo,
cree un nuevo perfil de usuario para que
puedan tener privacidad. Ademas, si su hij
comparte un disposttivo can un hermano
menor, asegrese de que borre sucache e
historial y no exponga accidentalmente a sus
hijos menores a contenido inapropiado.

Areas y horarios
sin pantalla

¢Fnque areas de su hogar no se permiten
pantallas? Seleccione a continuacion:
] Mesa de cocina
O Sala
01 Dormitorios

Su adolescente necestta aportunidades para
interactuar con usted. Trate de mantener las pantallas
dlejadas de las areas de conversacion familiar,

¢Aque hora del dia se apagan las pantallas ylos
dispositivos maviles? Seleccione a continuacion:

1Dos horas antes de acostarse
1 Una hora antes de acostarse
] Justo antes de acostarse

Las pantallas pueden interferir con el sueno ylos
adolescentes necesitan dormir. La Academia
Estadounidense de Pediatria recomienda que los

particularmente la mesa de la cocina. adolescentes de 13 a 18 anfos duerman de 8 a 10 horas.

¢Tiene tiempo libre de
pantalla enlas comidas?

Consumo de
medios

Su hijo adolescente esta
comenzando a buscar trabajos y
universidades, y otros tambien
l0s estan buscando. Anime a su
hijo a crear contenido, o solo
consumirlo. Continen jugando y
viendo medios juntos.

Cuando usted y su hijo tienen tiempo de pantalla

recreativo usted (marque cualquiera delos siguientes):
I Miralos medios con su hij

71 Juega videojuegos con su hi

"1 Hace video chat con amigos o familiares

1) Usa los medios para ser creativo, como la investigacion,
trabajar en proyectos escolares, hacer arte, etc.

Sino tiene ninguno, ¢que es o que esta haciendo o
Dodria estar haciendo ahora?

Ciudadania Digital

L& ciudadania digital es el uso etico y responsable de la tecnologia. Aqui hay
algunas reglas de ciudadania digital para adolescentes: (marque cualquiera

de las reglas que sique en su propio hogar)
11 Siga las reglas familiares con los dispositivos

©J Cuando alguien te esta hablando, no mires un teléfono u otro disposttivo

O Informe a un padre o adulto de confianza si recibe fotos 0 mensajes que lo
hacen sentir incamoda

"1 No comparta informacion 0 Imagenes de otras persanas sin permiso

= No comparta su informacion personal en finea con aquellos que no conoce

1 Ser amable y no intimidar en finea

™ Pedir permiso para comprar o vender casas en linea

I No mandes mensajes y manejes
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