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Cuando use la tablet para estiidiantes en casa. tenna en cuenta estos 3 puntos
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Mantenga una distancia de por lo menos 30 cm entre sus ojos y la pantalla.
Aparte lo ojos de la  pantalla durante 20 a 30 segundos una vez cada 30 minutos
Ajuste el brillo de la pantalla segun la iluminacion de la habitacién.
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DE DN MNETI, Al mantener una buena postura, crea de forma natural distancia entre
los ojos del estudiante y la pantalla. Ajuste la altura de la silla y carpeta del nino/a de acuerdo a su

crecimiento.
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Discutir y decidir el tiempo de uso.
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* Una hora antes de acostarse abstenengase de utilizar dispositivos digitales, incluidas las tablet.
* Decida con su familia cuanto tiempo puede utilizar la tablet en casa..
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S ENWNHBENNEBNDET . Siestd expuesto a una luz intensa antes de acostarse, la secrecién de
['melatonina] , que tiene un efecto de inicio del suefio, puede bloquearse, lo cual puede afectar su suefio.
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Uselo de forma segura y protegido
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* Vigilar adecuadamente para evitar convertirse en victima o autor de delitos en Internet.
* Use la tablet en un lugar donde la familia pueda verlo para que sepan como y cuando la esta usando.
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CHRFT < JE U\, Considere utilizar un servicio de filtrado para su dispositivo digital doméstico, como

por ejemplo, en su smartphone.
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NCDWT, —ECEXDMAEZEDEIDICUTLIEEL), En la Junta de Educacién de la Ciudad,
queremos crear sociabilidad en los ninos, por lo cual establecemos intencionalmente oportunidades para que los
nifos piensen y tomen sus propias decisiones. En casa, déle a su hijo la oportunidad de pensar juntos sobre los

tres puntos mencionados aqui, para que puedan tomar sus propias decisiones.



