‘
. :

A TENER EN CUENTA

Técnicamente, no existe la adiccidn a Internet o al
teléfono.
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En estos momentos los nifios v las nifias necesitan
mas apoyo emocional que nunca.
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El estudio del impacto de las
nuevas tecnclogias, especial-
mente en la infancia y adoles-
cencia, es un desafio que las
neuraciencias estan abordando.

https://bit.ly/3bASAlG  https://bit.ly/2VIEOLZ
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RIESGOS

El mal uso y abuso de las tecnologias e han relacionado con
Iza trastornos de suefio, ¥ consacuantemantsa con problemas

da rendimiento académico y falta de atencian,

Existe una relacion directa y paralela entre
al abuso de las tecnologias ¥ el aumentos de
la obesidad y el sobrepeso en la poblacion
imfantil, pues va en detrimentos del tiempo
dedicado a jugar, hacer deporte o eferciclo
figico,
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El acceso a contenldos indeseablas para su
edad, asi como &l riesgo de sufrir cyberbul-
lying, que serla incluso mis grave que cual-
quier otro tipo de bullying por la expansion
inrediata y Sin control que Supone |a red.
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RECOMENDACIONES

FRar sspacios y lsmpos: nonmas claras 4 1us hfos @ hijas sobre cudndo y culimo pueden esisr
il ardenador, a la videsconsoks. .

El ardanadar o [a consala dabon asiar on un lugar comdn oo la casa, o on su Suarts.

5o deadconssih cualquier tipd do pantala ames de dormir, pues so sabe gue la bur ¥ ol lipo de
cndas que emiben son estimulantes, iIndependientements de cudl saa &l continido,
Es importanta respalar o8 espacios dolos adolescentes v tacilirarkes que mantengan ef comacto
a traveiis de redos sociales y aplicaciones de conexitn con su circulo do amistades.

Los adultos doboen dar sjomplo, haclondo un uso adecusdo v responsablo da las tecnologias,
prostando especial culdado cuando 39 comparta tiempe con koa nifkos y s nifins

Es importanta elegir béen los programas qua wan en TV, ko
jungos y lns pdginas web o los que acoeden. Los crdenadones
disban tener resiringide ol acceso a cleras pdgnas.
CGrear 1 lista de reglas a seguir siempre que eatén an linea ¥

eolocaras canca del squips. » |..|- j

Los padres y madres son b clave: Construir una relacidn @L_“,.

poaktiva y de conflanza con sus hijos o hijas &8 fundamantal, H

¥ hiibitos de vida saiu-

MAL USO. EJEMPLOS. AnhAE: s Ralaiabh

Mifios y nifias que hacen un mal uso en lugares de las nuavas tec-
O omentos insdetuados: MENiras coman o ¢n nologias y alternativas
la cama antes doe dommir. . de ocio sanas, incom-

Niics v rifias que las utlizan més tempo del patibles con ¢l abuso
SeCUMIO Dar 3 adad. de sustancias ¥ n‘H':B":B.
De 0 a 2 afics: Mejor no utilizer pantallas. conducatas adictivas
De 2 a 4 afios: No més de 1 hora al dia. ESTRATEGIA NACK

bit.ly/estilosdevidasaludables SOBRE ﬁ.DIDGH;IHES X
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