Consejos para el uso de la tecnologia en ninos y adolescentes

El uso de pantallas e internet puede llegar a ser perjudicial para los mas pequefios. Aqui te contamos cémo prevenirlo,
para saber aprovechar adecuadamente todos los beneficios que tiene la buena utilizacion de la tecnologia en la infancia.

lluminacion

De intensidad moderada para que no sea
necesario aumentar el brillo de la pantalla

Angulo de vision —
La mirada debe caer unos 7 cm bajo el
borde superior de la pantalla

Distancia

60 cm para un ordenador )
0 3 m para una television

Tiempo de uso
No utilizar pantallas
mas de 2 horas al dia ni
a menos de una hora
para acostarse

Consejos para el
uso adecuado N
de las pantallas

;| L Pausas

Descansos de 20
segundos cada 20
minutos para mirar
lejos por una ventana

Postura
Espalda recta con muslos
y pantorrillas a 90°.

Pies tocando el suelo

Pantalla

Minimo de 15 pulgadas
y con una velocidad de
refrescos de 65 Hz

Teléfono movil
Con pantalla grande, tasa de

Ergonomia

Silla de altura
regulable

Peligros mas comunes del
uso de pantallas e internet

Problemas de vision

Fatiga ocular, vision borrosa, ojos secos, sensibilidad a la luz
o miopia son las alteraciones que pueden perjudicar la salud
ocular de los ninos.

Problemas de sueiio

La sobreestimulacion que provocan los contenidos puede
dificultar el suefio en los mas pequefos.

Dificultades en el aprendizaje

Las capacidades de atencion, de pensar, de expresarse
verbalmente y de relacionarse pueden verse perjudicadas.

Problemas en la conducta

Los contenidos violentos o inapropiados que encuentran en
internet pueden ser imitados en la vida real.

Alteraciones psicologicas

La tecnologia genera en los jovenes la necesidad de estar
permanentemente conectados.

Exposicion a situaciones de riesgo
Cuanto mas tiempo pasan los nifos y los jovenes en Internet,
mas se exponen a sufrir ciberacoso por parte de desconocidos.
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reflejo baja y resolucion,
iluminancia y contraste altos

Consejos para un uso responsable
de la tecnologia en el hogar
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Ubicacion de los dispositivos

Situar los accesos a internet en las zonas comunes de la casa
facilitara el control parental sobre el tiempo vy los contenidos a los
que accede el menor.

Limite de uso

El tiempo que pasan en internet debe estar planificado y
equilibrado respecto al resto de actividades del nifo.

Compartir el uso

Hay que participar en el ocio digital de los pequefos para guiarles
en un uso responsable de las tecnologias.

Experiencia
Hay que preguntar a los nifios por su experiencia en internet para
intentar detectar anomalias en su desarrollo.

Control parental

Esta es una herramienta muy atil, que encontramos en los
dispositivos, para que sélo se pueda acceder a contenidos
aprobados por los padres.

Tu uso de la tecnologia

Los adultos somos modelos para los nifos. Si nuestro uso de la
tecnologia es desmesurado nos serd mas dificil inculcar a los nifios
que tienen unos limites que no deben sobrepasar.
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