Recomendaciones

1 No dejes que otros padres decidan por ti
Rill Gates o Steve Jobs no dejaron a sus hijos vtilizar dispositivos hasta los 9/10

ahos.

2 Establece normas claras
Listado de normas con sentido comin, que favorezca sv avtocontrol y aseguren un

vso limitado.

3 Antes de jugar, debe cumplir sus responsabilidades

Tareas del cole, responsabilidades domésticas...

4 Cradua la frecuencia de uso

Es conveniente que haya al menos dos dias a |la semana sin dispositivos.

S Tiempo limitado

Alrededor de 45min, El tiempo offline siempre debe ser mayor que el online,

6 Cuando pedimos que lo dejes, lo dejas

"Si no me lo das cvando te lo pido o gritas, el pré&ximo dia no lo pudes vsar".

7 Ni para distraer, ni para esperar
El cerebro necesita ratos de espera y aburrimiento para desarrollar habilidades como

la creatividad o la capacidad para tolerar la frustracién.

8 Espacios y momentos libres de tecnologia

La hora de la cena, la cocina, su dormitorio o |la visita de los abuelos...

9 Cuando estamos con otros ninos

Por lo menos en nuestra propia casa o dejamos los dispositivos cvando salimos.

10 Despues de cenar, nada de dispositivos

La excitacién (luz azul) provoca que nos cueste mas tiempo conciliar el sveiio.
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