#CAMBIA EL PLAN

Cémo la tecnologia
estd transformando la
educacién

Campaiia para reducir los riesgos del mal uso de
las pantallas sobre la salud en la infancia y
adolescencia



“EL BUEN USO DE LAS

TECNOLOGIAS ES
COMPROMISO DE

TOD@S"”

#CAMBIAELPLAN




;COMO AFECTAN LAS PANTALLAS A LA SALUD?

ﬂ i @
o SUENO * @ OBESIDAD FATIGA VISUAL
Mayor riesgo de dormir Por una ingesta mas Inicio 0 empeoramiento
menos horas y un calorica de miopia
suefio Menos y disminucion de la y presencia de ojo rojo,
reparador. actividad fisica picory lagrimeo

N
o T
_
DOLOR EE ANSIEDAD
De espalda y articulaciones Y alteraciones del comportamiento
por malas por sentir la necesidad de estar
posturas cuando usamos |os conectados y tener dificultades

dispositivos #AEPD para aceptar limites de los adultos



;COMO AFECTAN LAS PANTALLAS A LA SALUD?
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Por acceso a informacion En el neurodesarrollo
inadecuada para la edad: y aprendizaje
conductas sexuales de riesgo, #AEPD

disfuncion sexual



RECOMENDACIONES GENERALES PARA LAS FAMILIAS
H#AEP

e Establecer limites de tiempo
o 0a2anos-EVITAR su uso
o 3 a5 anos- MENOS de 1 HORA
o A partir de 5 anos MENOS de 2 horas al dia
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e Fomentar el ejercicio fisico en familia ”
 Planificar rutinas y actividades SIN pantallas &

e Atencion plena sin distracciones cuando estemos estudiando, trabajando o en los tiempos de familia. } l I
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e Evitar los soportes de pantallas en el coche, carro, etc.

e Elegir contenidos apropiados a la edad

e Fomentar el uso creativo de las tecnologias
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RECOMENDACIONES GENERALES PARA LAS FAMILIAS

e Establecer zonas libres de pantallas ®

e Reducir su uso en zonas de juegos y durante las comidas

e Evitar el uso de pantallas 1-2 horas antes de acostarse ZZ

e Fomentar el pensamiento critico f" ¥
 Trabajar la empatia digital )

e Ceder nuestros dispositivos antiguos 7 N/,
e Establecer limites claros @ - \ 3

 Hacer revisiones periodicas de los dispositivos

®

e Configurar el CONTROL PARENTAL en los dispositivos de nuestros hijos/as
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https://www.youtube.com/watch?v=BQ7V4iXJ-TA




