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Managing Screen Time Effectively: A Guide for Parents

In today’s digital age, screen time is an inevitable part of children's lives. However, balancing
digital activities with non-digital play is crucial for healthy development. This guide provides
parents with strategies to manage screen time effectively, ensuring that children gain the most
benefit from their digital interactions while also engaging in enriching offline activities.

Guidelines for Setting Limits on Screen Time

1. Follow Professional Recommendations:

o The American Academy of Pediatrics (AAP) suggests avoiding screen time for
children under 18 months, except for video chatting. For children aged 18 months
to 5 years, limit screen use to one hour per day of high-quality programs.

2. Create a Screen Time Plan:

o Develop a family media plan that takes into account the health, education, and

entertainment needs of each child as well as the whole family.
3. Be Consistent:

o Apply the rules consistently. Having clear and consistent guidelines helps children

understand expectations and limits.

Choosing Quality Content

1. Educational and Interactive Content:

o Prioritize content that is educational and interactive over passive viewing.
Engaging content can include programs that teach new skills, such as languages
or problem-solving.

2. Use Parental Controls:

o Utilize parental controls to help manage what content your child can access. This

ensures they are exposed to age-appropriate material.

Balancing Digital and Non-Digital Play

1. Encourage Outdoor Play:
o Make sure your child gets ample time for outdoor play, which is crucial for their
physical health and social development.
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2. Promote Creative Activities:
o Encourage activities like drawing, reading, or playing with toys that stimulate
creativity and physical engagement.
3. Family Time Without Screens:
o Designate times when the family engages in activities together without screens,
such as during meals, family game nights, or while spending time in nature.

Implementing Screen Time Rules

1. Model Appropriate Use:
o Demonstrate balanced screen use yourself. Children learn from watching their
parents, so it’s important to practice what you preach.
2. Tech-Free Zones:
o Establish tech-free zones in certain areas of the home, like bedrooms and dining
rooms, to encourage non-digital interaction.
3. EarnScreen Time:
o Make screen time a reward for completing homework or chores, rather than a
default pastime.
4. Discuss Screen Time Use:
o Talk with your child about how and why you are managing screen time. Involving
them in the decision-making process can help them understand and accept the
rules more readily.

Monitoring and Adjusting

e Observe Behaviors:
o Watch for signs that screen time is affecting your child’s behavior, sleep, or
schoolwork, and adjust accordingly.
o Stay Informed:
o Keep up with the latest research and recommendations on children’s media use
and adjust your family’s plan as needed.
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Manejo Efectivo del Tiempo de Pantalla: Una Guia para Padres

En la era digital de hoy, el tiempo frente a la pantalla es una parte inevitable de la vida de los
nifios. Sin embargo, equilibrar las actividades digitales con el juego no digital es crucial para un
desarrollo saludable. Esta guia proporciona a los padres con estrategias para gestionar el tiempo
de pantalla de manera efectiva, asegurando que los nifios obtengan el maximo beneficio de sus
interacciones digitales mientras también participan en actividades enriquecedoras fuera de linea.

Directrices para Establecer Limites en el Tiempo de Pantalla

1. Siga Recomendaciones Profesionales:
o LaAcademia Americana de Pediatria (AAP) sugiere evitar el tiempo de pantalla
para nifios menores de 18 meses, excepto para videochats. Para nifios de 18
meses a 5 afos, limite el uso de pantalla a una hora por dia de programas de alta
calidad.
2. Cree un Plan de Tiempo de Pantalla:
o Desarrolle un plan de medios familiares que tenga en cuenta las necesidades de
salud, educacion y entretenimiento de cada nino, asi como las de toda la familia.
3. Sea Consistente:
o Aplique las reglas de manera consistente. Tener directrices claras y consistentes
ayuda a los ninos a entender las expectativas y los limites.

Eleccion de Contenido de Calidad

1. Contenido Educativo e Interactivo:

o Priorice contenido que sea educativo e interactivo en lugar de la visualizaciéon
pasiva. El contenido atractivo puede incluir programas que ensefen nuevas
habilidades, como idiomas o resolucion de problemas.

2. Utilice Controles Parentales:

o Utilice los controles parentales para ayudar a gestionar a qué contenido puede
acceder su hijo. Esto asegura que estén expuestos a material apropiado para su
edad.

Equilibrando el Juego Digital y No Digital

1. Fomente el Juego al Aire Libre:
o Asegurese de que su hijo tenga suficiente tiempo para jugar al aire libre, lo cual es
crucial para su salud fisica y desarrollo social.
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2. Promueva Actividades Creativas:
o Anime actividades como dibujar, leer o jugar con juguetes que estimulen la
creatividad y el compromiso fisico.
3. Tiempo en Familia sin Pantallas:
o Designe momentos en los que la familia participe en actividades juntos sin
pantallas, como durante las comidas, noches de juegos familiares o mientras
pasan tiempo en la naturaleza.

Implementando Reglas de Tiempo de Pantalla

1. Modele el Uso Apropiado:
o Demuestre un uso equilibrado de la pantalla usted mismo. Los nifios aprenden
observando a sus padres, por lo que es importante practicar lo que predica.
2. Zonas Libres de Tecnologia:
o Establezca zonas libres de tecnologia en ciertas areas de la casa, como
dormitorios y comedores, para fomentar la interaccidn no digital.
3. Gane Tiempo de Pantalla:
o Haga que el tiempo de pantalla sea una recompensa por completar la tarea o las
tareas del hogar, en lugar de un pasatiempo predeterminado.
4. Discuta el Uso del Tiempo de Pantalla:
o Hable con su hijo sobre cdmo y por qué esta gestionando el tiempo de pantalla.
Involucrarlos en el proceso de toma de decisiones puede ayudarles a entendery
aceptar las reglas mas facilmente.

Monitoreo y Ajuste

¢ Observe Comportamientos:

o Esté atento a sefales de que el tiempo de pantalla esta afectando el
comportamiento, el suefo o el rendimiento escolar de su hijoy ajuste en
consecuencia.

e Manténgase Informado:

o Manténgase al tanto de las ultimas investigaciones y recomendaciones sobre el

uso de medios por parte de los nifios y ajuste el plan familiar segun sea necesario.




