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GROWING UP IN THE DIGITAL AGE

GUIA PARENTAL

Es muy importante tener conversaciones semanales, cortas y tranquilas, con su familia sobre tecno-
logia. Tech Talk Tuesday (TTT), nuestro blog semanal, le ofrece herramientas y consejos para em-
pezar las discusiones. Las familias nos comentan que hace una gran diferencia. Visite nuestra pagi-
na web www.screenagersmovie.com/tech-talk-tuesdays/ para probarla. Nunca es muy tarde para
iniciar una conversacién sobre tecnologia aunque, a menudo, es mas eficaz hacerlo poco a poco.

—Delaney Ruston, MD, director de Screenagers

4 Reglas basicas a considerar— (vaya a www.screenagersmovie.com para mas consejos)

1.

No permiten pantallas en los dormitorios a la hora de dormir (para los nifios mas peque-
fos excluirlas completamente). Hecho: El 75% de los adolescentes tiene carencia de
suefio. La presencia de la pantalla interrumpe los ciclos de suefio.

Establecer metas de tiempo para estudiar sin multitarea y tiempo para tomar pausas
tecnoldgicas. Hecho: La multitarea est4 vinculada a la menor retenciéon y a un menor
rendimiento académico

Tomar las comidas familiares sin pantallas. Hecho: Las conversaciones cara a cara me-
joran el estado de animo y la empatia.

Oculte los teléfonos y dispositivos en el coche. Hecho: Mas de la mitad de los nifios in-
forman haber visto a sus padres escribir mensajes de texto mientras conducian.

3 Consejos para ayudar a su hijo a a construir el autocontrol

5.

6.

7.

Cree tiempo cuando la tecnologia no esta a la vista. Tener el autocontrol es dificil; reduz-
ca las tentaciones.

Utilice TTT para que sus hijos compartan con usted los motivos por los que les gusta la
ten nologia en sus vidas.

Cuando los nifios se sienten comprendidos por los padres, es mas probable que sigan
los limites tecnolégicos.

Preguntas de Discusion
« ¢ Cuanto tiempo cree que los nifilos de Estados Unidos pasan mirando las pantallas?. (Los
nifios pasan un promedio de 6,5 horas al dia en las pantallas, sin incluir el aula o los debe-
res).

« ¢ Cuanto tiempo cree que dedica cada semana en actividades relacionadas con la pantalla?
« La pelicula presenté un estudio en el que los ratones bebés expuestos tiempo en la pantalla
desarrollaron menos células en las areas de aprendizaje y memoria que los ratones no ex-

puestos. ¢ Cree que esto rige para los humanos también?.

+ ¢ Cree que los videojuegos violentos desensibilizan la violencia?

+ ¢ Cuédles son algunos de los videojuegos populares que no involucran violencia?

+ ¢ Ha conocido personas que utilizan la pantalla para evitar las interacciones cara a cara o
para hacer comentarios que no harian en persona?

Recursos en www.screenagersmovie.com

+ Contratos familiar sobre el tiempo de pantalla-- encuentra ejemplos y plantillas para hacer
un contrato o acuerdo familiar; incluyendo el contrato de Tessa.

+ Aplicaciones parentales-- sugerencias para herramientas que, en un momento determinado,
desactivan autométicamente la tecnologia.

+ Ciudadania Digital-- enlaces con informacion Util para ensefiar esto en la casa y en la es-
cuela.

+ Consejos para padres-- Asesoramiento practico en curso de nuestro blog, TTT y mas.



