DESCONGCTESE
(ON SU NINO

Un nifo en promedio gasta cinco horas al dia “"conectado™ a la television, computadora o juegos de video para entretenerse. En el curso de
un ano, eso puede significar que pasan mas tiempo enfrente de una pantalla que el tiempo que estan en la escuela. La Asociacion Americana
de Medicina recomienda que un nifio menor de dos afos de edad no pase tiempo frente a la pantalla y que los nifios de dos afos en adelante
—incluso adolescentes- no tengan mas de dos horas al dia. jEstablezca los limites hoy y desconéctese junto con sus niiios!

S(UANDO BSTA Mi
HIT0 DESCONECTADD?

Para calcular el tiempo que su familia pasa
frente a la pantalla, recuerde incluir:

" television
= peliculas (en casay en el cine)

= Disco de Video Digital (DVD)
en el automovil

* |aRed / Internet

= correo electrénico

" mensajes instantaneos

" juegos de video

" juegos de videos portatiles

» mensajes de texto por teléfono

Hay varios aspectos negativos cuando los nifos ven mucha television, se
comunican demasiado via correo electrénico, chatean en linea o juegan
demasiados juegos de video:

Problemas de salud y obesidad: [ os nifios que ven mas de cinco (5) horas
de television al dia estdn cuatro veces mas expuestos a tener sobrepeso.
Cuando su nifo estd sentado frente al televisor, durante esas horas él o
ella NO esta fisicamente activo. La television y los anuncios por internet
también mercadean la comida basura para la audiencia joven.

Problemas de conducta, tales como agresion: La television vy los juegos
de video - que a menudo glorifican la violencia y exponen a los jévenes a
situaciones de contenido sexual - son factores de riesgo para conductas
violentas en los nifos. Pueden causar agresion y conductas anti-sociales, crear
una falsa impresion de la realidad y promover accion sexual irresponsable.

Aislamiento y aburrimiento: En términos sencillos, un nifio sélo, enfrente
del televisor, la computadora o consola de juego de video, es un nifio que
NO habla con sus padres, estudia para una prueba o juega afuera con sus
hermanos y amigos. En la medida que la television se convierte en un habito,
nosotros perdemos el tiempo (y la oportunidad) de establecer vinculos
afectivos con nuestros nifios y disfrutar tiempo de calidad juntos al final de
nuestros dias atareados.
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DESCONG(TESE HOY (ON §STOS & PASOS SHNCILLOS:

7.Cuando su niio vea la television
onavegue en lainternet, HAGALO
con ellos si es posible, 0 hable con ellos
acerca de sus actividades cuando hayan
terminado. Su presencia y perspectiva
puede cambiar la manera en que ellos
interpretan lo que estan viendo.

1. Registre el tiempo que su nifio
esta“conectado” en una semana.
iUsted se impresionaria de lo rapido
que esto va aumentando!

4. Sea el ejemplo. No utilice la television
como ruido de fondo ni tampoco esté
chequeando constantemente su correo
electronicoy apague la television

durante la hora de comer — una plética
diariamente durante la cena es una
buena manera de establecer vinculos
afectivos.

2. Decida nuevas reglas CON sus
hijos (por ejemplo 2 horas por dfa).

3. Encuentre nuevas formas de
ocupar el tiempo. Salga afuera,
obtenga libros de la librerfa y desarrolle
maneras orientadas a relajarse con la
familia, como un juego familiar una vez
a la semana en lugar de un programa
de television en la noche.

Ser padres de familia puede ser una tarea dificil.

Si necesita ayuda con otros desafios en la crianza de nifos, contdctenos!

Llame al 1-800-CHILDREN o visitenos en la pagina Web

5.Remueva los televisores,
computadoras y consolas de juegos
de la recamara de su hijo. Sin discusion.

6. No utilice la television o los video
juegos como un premio o un castigo.

Pedir ayuda puede ser facil.

WWWw.scanva.org/esp

8. Expliqueles a sus nifos lo que
significan los comerciales. Concéntrese
en el hecho de que cada anuncio
pretende vender un producto y hacer que
ellos deseen algo cuando no necesaria-

mente lo requieren.

ALLIES IN PREVENTION

COALITION
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