How much screen time is too much?

Children less than 2years: avoid screen use, except for video chatting with family and loved ones.
Preschool-aged youth: aim for less than 1 hour a day of quality programming, like Sesame Street.

School-aged youth, adolescents, and adults: try for no more than two hours of recreational
screen time daily, but more importantly, ensure that screen time is not replacing other important
parts of daily life like physical activity, meal times, social interaction, and adequate sleep.

What are some good guidelines for media and screen use?

Create screen-free zones—and stick to them! Try screen-free meals, bedrooms (especially in the
hour before bedtime), and important social interactions (like parent-child playtime or date night).
Model healthy media and screen use habits to encourage change in those around you.

Co-view media with your children by watching what they watch. As you take in high-quality
content together, engage them in discussion to create a richer learning experience.

Use a Family Media Plan to guide a conversation about recreational screen time and decide on
your household rules together. Try different options and see what’s right for you: consider tools
from www.commonsensemedia.org and www.healthychildren.org/mediauseplan.

Where can | learn more, and from where did you get this advice?

American Academy of Pediatrics: tinyurl.com/aapscreenuse and healthychildren.org/mediauseplan

Screen Free Week: https://www.screenfree.org/resources

Common Sense Media: https://www.commonsensemedia.org
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Kijan w konnen si w pase twop tan devan ekran an?
« Ti moun ki gen mwens ke 2 an: Evite itilize ekran, eksepte pou pale nan video ak fanmi.

« Timoun nan laj preskolé: Eseye gade bon kalite pwogram pou mwens ke 1 éd tan pa jou tankou
Sesame Street

« Jén ti moun, adolesan, ak granmoun: Eseye pa itilize aparey ki gen ekran pou rezon
rekreyasyonel pou plis ke de ze de tan pa jou. Li enpotan pou asire w ke tan wa p pase devan
ekran an pa ranplase aktivite fizik, jan w aji ak |lot moun, ak ase somey.

Kisa ki bn direktiv pou itilizasyon ekran ak rezo sosyal?

« Kreye espas nan kay ou oubyen zon kote moun pa sipoze itilize ekran . Asire ke tout moun swiv
rég sa a. Eseye kiltive espas sa yo le se |é pou manje,nan chanm yo, oubyen pandan w ap pase
tan ak yon moun ki che pou ou.

o Aji kom yon egzanp pou moun ki bo kote w yo nan fason ou jere teknoloji.

« Gade sa timoun ou yo gade nan televizyon. Pandan w ap gade televizyon avek yo poze yo kesyon,
engaje yo, diskite avek yo pou ogmante konpreyansyon yo.

o Fe yon plan familyal pou pale de kantite tan ou pase devan yon ekran. Eseye opsyon ki diferan

pou w we sa ki bon pou ou. Konsidere opsyon nan www.commonsensemedia.org ak
www.healthychildren.org/mediauseplan.

Ki kote m kapab aprann plis. Ki kote w jwenn konsey sa yo?

« American Academy of Pediatrics: tinyurl.com/aapscreenuse y healthychildren.org/mediauseplan
o Screen Free Week: https://www.screenfree.org/resources
« Common Sense Media: https://www.commonsensemedia.org
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Quanto tempo nas telinhas é tempo demais?

Criangcas menores de 2 anos: Evite o uso de telas eletronicas, exceto para video de conversas
com familiares e entes queridos.

Criancas em idade pré-escolar: procure disponibilizar menos de 1 hora por dia de programacao de
qualidade, como a Vila Sésamo

Criangas em idade escolar, adolescentes, e adultos: tente usar ndao mais do que duas horas de
tempo de tela recreativa diariamente, mas o mais importante, garanta que o tempo de tela ndao
substitua outras partes importantes da vida diaria, como atividade fisica, refeicdes sem midia,
interagao social e sono adequado.

Quais sao algumas boas diretrizes para uso de midia e tela?

Crie zonas livres das telas eletronicas—e nao as perca de vista! Experimente refeicdes conjuntas,
visitas aos quartos (especialmente na hora antes de dormir) e interacdes sociais importantes
(como brincadeiras entre pais e filhos ou encontros noturnos).

Dé exemplo do uso de midia saudavel e habitos de uso de tela para incentivar a mudanca em torno de vocé.

Visualize o que seus filhos estao observando, e o que eles assistem. Ao reunir conteddo de alta qualidade,
envolva-os em discussdes para criar uma experiéncia de aprendizado mais rica.

Use um Plano de Midia da Familia para orientar uma conversa sobre o tempo de tela recreativa
e decidir sobre regras domésticas. Experimente opc¢des diferentes e veja o que é certo para
vocé: considere www.commonsensemedia.org y www.healthychildren.org/mediauseplan.

Onde posso aprender mais e onde foram encontradas estas sugestoes?

Academia Americana de Pediatria: tinyurl.com/aapscreenuse y healthychildren.org/mediauseplan
Semana Livre de Telas Eletrdnicas: https://www.screenfree.org/resources
Senso Comum de Midia: https://www.commonsensemedia.org
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¢Cuanto tiempo de pantalla es demasiado?
« Nilos menores de 2 aios: evite el uso de la pantalla, a excepcion del video chat con familiares y seres queridos.
« Jovenes en edad preescolar: tratar al menos de 1 hora diaria de programacion de calidad, como Sesame Street.

« Jovenes en edad escolar, adolescentes, y adultos: trate de pasar no mas de dos horas de tiempo
de pantalla recreativas diariamente, pero lo mas importante, asegurese de que el tiempo de
pantalla no reemplace otras partes importantes de la vida diaria como la actividad fisica, las
comidas sin medios de comunicacion, la interaccion social y el suefo adecuado.

¢Cuales son algunas directrices para los medios y el uso de la pantalla?

« Crea zonas sin pantalla—jy apégate a ellas! Experimente las horas de comidas, los dormitorios
(especialmente en la hora anterior a la hora de acostarse) y las interacciones sociales
importantes (como el tiempo de juego entre padres e hijos o la noche) sin pantalla.

o Modele habitos saludables de uso de la pantalla para alentar el cambio en quienes le rodean.
« Supervise los medios de comunicacion con sus hijos, observando lo que ven. A medida que incorporan
contenido de alta calidad, participen en el debate para crear una experiencia de aprendizaje mas rica.

o Use un Plan de Familia para guiar una conversacion sobre el tiempo de pantalla recreativa y
decidir juntos las reglas de su hogar. Pruebe diferentes opciones y vea lo que es correcto para
usted: considere las herramientas de www.commonsensemedia.org y www.healthychildren.org/
mediauseplan.

éDonde puedo obtener mas informacion y de donde obtuvo este consejo?

« Academia Americana de Pediatria: tinyurl.com/aapscreenuse y healthychildren.org/mediauseplan
« Semana libre de pantalla: https://www.screenfree.org/resources
« Medios de Sentido Comun: https://www.commonsensemedia.org
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