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En caso de uso, ¿cuándo?
Como excepción y bajo supervisión del adulto se puede usar
para el contacto social con un objetivo concreto. Por ejemplo,
que la persona que está al otro lado de la pantalla le cuente
un cuento o le cante una canción.

Se demuestra una fuerte asociación entre el tiempo que los
padres  y madres pasan frente a las pantallas y el de sus hijos
e hijas, sobre todo durante las comidas y en el dormitorio.
Además, estos estudios han relacionado ese tiempo de
pantallas de los progenitores con la frecuencia de rabietas en
sus hijos para llamar su atención.

Somos modelo

La recomendación es de uso cero 
La Asociación Española de Pediatría recomienda cero
pantallas, no existe un tiempo seguro.

¿Para qué no?
Como premio, para calmar una rabieta, para dormir, para
comer. Nada reemplaza el vínculo y la presencia los primeros
años es fundamental. 

Poner en practica estrategias como, salir a la montaña, disfrutar de
juegos cooperativos, visitar la biblioteca, bailar, dibujar con tizas
por las plazas del pueblo, contactar con la naturaleza según su
estación (por ejemplo, en otoño recolectar castañas) y un sinfín de
actividades más para disfrutar todos/as juntos/as.

¿Cómo inicio el cambio?

Como profesionales siempre estaremos abiertos/as a
acompañarte. Solicita un encuentro en cualquiera de los
recursos adecuado a la edad de tu menor. Un buen comienzo
es ir revisando vuestros hábitos digitales. 
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Derecho a la intimidad
Evitar publicar contenido donde se vea a tu hija o hijo en redes
sociales o/y compartir fotos sin control. Cuidado con la huella
digital.

Alternativas

Alteración en el neurodesarrollo y aprendizaje
Ansiedad y alteraciones del comportamiento

Aislamiento social y elevada comparación social
Dolor de espalda o articulaciones

Fatiga visual

Sueño
Obesidad

Impulsividad
Conductas de riesgo

Disminución de la atención

Riesgos del uso inadecuado

Decálogo para el uso 
seguro y saludable  de pantallas






