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Resources for Parents and Caregivers:
App Reviews and Recommendations: commonsensemedia.org
AAP Screen Time Recommendations: bklynlib.org/AAPscreentime
BPL Tech Tips & Programs for Little Kids: bklynlib.org/littlekidsmedia  

Inspired by the American Academy of Pediatrics Family Media 
Plan questionnaire available at healthychildren.org

¡Crea un plan para tiempo delante de pantalla familiar 
que funcione para ti! Trabajen juntos con esta guía para 
establecer pautas para el uso de todo tipo de aparatos 
digitales con niños de 0 a 5 años en casa. Cuando haya 
terminado, cuélguelo en un lugar que sea visible para 
todos, como la nevera, o tablón de anuncios. ¡Empecemos!

Tiempo Delante De La Pantalla:  

Plan De La Familia 

APELLIDO

LOS ADULTOS LOS NIÑOS/AS Y SUS EDADES

Consejos technologicos
Para adultos (marque las casillas pertinentes)

 hable con su hijo, mire, escuche y juegue
 Elija medios que coincidan con los intereses de su hijo y sean 

apropiados para su edad
 Sea un modelo a seguir limitando su propio uso de medios.
 Siga nuestra familia Tiempo de pantalla Plan
 _________________________________________

Para niños (marque las casillas pertinentes)

 Pregúntale a tu adulto antes de usar una nueva aplicación, o 
visita un nuevo sitio web.

 ¡Use medios para ser creativo!
 No descargues aplicaciones, películas o juegos sin permiso.
 Pida a su adulto apps educativo y divertido, juegos y 

espectáculos.
 _________________________________________

Apagaremos nuestras pantallas cuando:  Es 

 hora de hacer otra cosa, por ejemplo cenar o ir a la escuela
 El temporizador se apaga
 Es hora de apagar las pantallas
 Nuestro adultos necesita los aparatos para algo importante
 ¡Preferimos hacer otra cosa, como jugar, leer, dibujar o hablar!
 _________________________________________

¿Dónde se cargarán tus dispositivos durante la noche: 
____________________________________________________
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¡Establece límites diaria!
Recomendaciónes:
• bebés menores de dos años de edad: Evite el 

uso excepto para el chat de vídeo con la familia, 
compartiendo fotos, escuchando música y libros 
electrónicos.

• 2-5 años de edad: Límite a una hora al día de contenido 
de alta calidad y adecuado para la edad.

• Niño/as de 6 años o mas: Equilibre el uso de los 
aparatos con leiendo, los pasatiempos y estando con 
amigos y familiares, asegurando que el tiempo delante 
de la pantalla no interfiere con el sueño, la actividad 
física y otros comportamientos saludables.

Durante La Semana
Tenga en cuenta las recomendaciones de tiempo delante 
de la pantalla y elija un límite de tiempo que funcione para 
usted y su(s) hijo(s).

__________ puede usar aparatos por _____ horas/minutos

__________ puede usar aparatos por _____ horas/minutos

__________ puede usar aparatos por _____ horas/minutos

__________ puede usar aparatos por _____ horas/minutos

Durante el fin de semana
Tenga en cuenta las Recomendaciones de tiempo delante 
de la pantalla y elija un límite de tiempo que funcione para 
usted y su(s) hijo(s).

__________ puede usar aparatos por _____ horas/minutos

__________ puede usar aparatos por _____ horas/minutos

__________ puede usar aparatos por _____ horas/minutos

__________ puede usar aparatos por _____ horas/minutos

¡Fije tiempos y  
zonas sin pantallas!
Zonas sin pantallas (marque las casillas pertinentes)

 Cuartos de dormir 
 La cocina o mesa de comer 
 El cochecito 
 _______________________
 _______________________

Tiempos sin pantallas (marque las casillas pertinentes) 

 En el carro, autobus, o tren
 Tiempo con la familia
 Una hora antes de acostarce
 Horas de comer 
 _______________________
 _______________________

ENGANCHAME! ENGANCHAME!

¡Usa los espacios en blanco para rellenar tus propias ideas!< )


