
¡Las pantallas están a nuestro alrededor! 
Es importante asegurarse de que se establezcan límites y reglas para el tiempo frente a la pantalla para ayudar 
a su hijo/a a crecer y aprender.

TIEMPO DE PANTALLA (EN INGLÉS, SCREEN TIME) (skrēn tīm) sustantivo
Tiempo dedicado a un teléfono inteligente, tableta, computadora, videojuego, redes sociales y televisión 

que no es educativo y no es para aprender.

Consejos rápidos para el tiempo de pantalla 
1. Procure pasar menos de dos horas diarias frente a una pantalla sin 

fines educativos. 
2. Dedique tiempo a otras actividades: salga, lea un libro o arme un 

rompecabezas.
3. Establezca zonas sin pantallas en casa. Por ejemplo, nada de pantallas 

en la mesa o en el dormitorio. 
4. Sea un buen modelo a seguir: usted tiene la mayor influencia sobre 

su hijo/a. 

Aspectos a tener en cuenta al elaborar un 
plan de medios para la familia 
1. ¿Por qué quiere limitar el tiempo de pantalla?
2. ¿Cuánto tiempo de pantalla está bien para usted y su familia?
3. ¿Cuáles son las actividades que usted y su familia pueden realizar 

para reducir el tiempo de pantalla?
4. ¿Cuáles son algunas formas positivas y saludables de utilizar las 

pantallas? 
5. Pruebe el Elaborador de planes de medios familiares de la AAP aquí: 
    www.healthychildren.org/English/fmp/Pages/MediaPlan.aspx#/family
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Pautas útiles para el tiempo de pantalla

Para fomentar 
el tiempo sin 

pantalla, planifique 
actividades 

divertidas como 
noches de juegos 

o la preparación de 
comidas sanas y 

deliciosas.

Hable de por qué 
está poniendo 

límites. Establezca 
reglas claras y 

ayude a su hijo/a 
a seguirlas con 
recordatorios. 

No permita 
dispositivos en 

el dormitorio. En 
lugar de eso, intente 

ofrecer un libro. 

Descanse del tiempo 
frente a la pantalla. 
Cada 20 minutos, 
tome un descanso 
de 20 minutos para 

realizar una actividad 
sin pantalla. 

Fomente como 
mínimo ocho horas 
de sueño por noche 

y una hora de 
actividad física al día 
para mantener a su 
hijo/a en su mejor 
estado de salud 
y alejado de las 

pantallas. 

PARA CUIDADORES

Tiempo de pantalla



Ohio AAP PMP
Aplicación móvil

Busque Parenting at
Meal y Playtime en Apple Store 

o Google Play

Aspectos destacados 
de la aplicación...

• Materiales avalados por médicos 
para que los padres accedan a ellos 
a pedido.

• Recursos para padres organizados 
por edad.

• Recordatorios por mensaje de 
texto que se envían mensualmente 
y/o para los hitos de edad.

• Registro fácil.
• Videos sobre alimentación, juegos, 

nutrición y mucho más.

Parenting at Mealtime & Playtime

Mensajes Recién nacido 4 a 6 meses

6 a 12 meses 12 a 24 meses 2 años

3 años 4 años 5 años
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Adentro 

PARA JÓVENES

Tiempo de pantalla
Afuera

¡Pruebe estas actividades sin pantallas!

Juegos de 
mesa

Escuchar 
música

Leer

Cocinar una 
receta nueva

Rompecabezas

Bailar

Escribir una carta 
a un ser querido

Hornear un 
dulce delicioso

Hacer arte con 
tiza en las aceras

Andar en 
bicicleta

Plantar un 
jardín

Hacer un picnic 

Salir a caminar

Caminar hasta 
su biblioteca

Practicar un 
deporte

Encontrar formas 
en las nubes


