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3“’ Consejos para

ayudar a nihos
Yy hiiias a tener éxito
en un mundo digital

iConsejos de expertos diseiados para
ayudarlo a identificar el perfil digital de un
hino e ideas practicas para ayudar a los
hiinos a tener éxito!

Aubrey Schmalle, 0TR/L



Como el crecimiento de la tecnologia esta afectando a nuestros niinos

En los Ultimos 15 afos, la tecnologia se ha convertido en una parte necesaria de la
vida. La tecnologia inteligente contiene aplicaciones para casi todo lo que pueda
necesitar para mantenerse conectado digitalmente con otros, administrar finanzas,
jugar juegos, escuchar musica, leer libros, hacer tareas, colaborar en un proyecto,
consultar el correo electrénico, ver videos de YouTube, aprender un idioma... .. Si
puedes sofarlo, hay una aplicacién para eso.

A medida que la tecnologia se ha convertido en un elemento basico en la educacion,
el tiempo libre, el trabajo, la conexién con las personas y la gestion de la vida
personal, tanto los nifios como los padres tienen dificultades para mantenerse
involucrados en actividades que no son pantallas. Con la tecnologia notificandonos
constantemente sobre la necesidad de prestar atencién a las 500 cosas que suceden a
la vez (y eso es solo en un iPad), nuestros hijos estan conectados para distraerse.

Las investigaciones sugieren que las tasas de ansiedad, depresién y soledad estan
aumentando. Mas nifios que nunca reciben apoyo en la escuela para las dificultades
de atencién ademas de las dificultades para aprender. Los nifios usan Me gusta y
Comentarios como una medida de importancia mientras suefian con convertirse en
personas influyentes y ganar dinero en linea. Los jugadores juegan hasta altas horas
de la noche, lo que afecta su suefio, su capacidad de aprender y su capacidad para
disfrutar de la vida fuera de la emocidn del videojuego. Este es un mundo digital en el
que no tenemos los habitos, limites y estrategias para manejar y tampoco nuestros
hijos. Asi que terminamos criando nifios distraidos, desorganizados y desregulados en
lugar de nifos felices, bien adaptados y exitosos.

Entonces, trabajemos juntos para aumentar nuestra conciencia digital y comenzar el

proceso de reequilibrar el papel de la tecnologia en la vida de nuestros hijos para
ayudarlos a crecer con éxito en un mundo digital.
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de los informes de violencia
escolar, CDC y DOE

44% de los adolescentes reportan
sentimientos de tristeza y

desesperanza en 2021

A nivel nacional, el 15 % de los nihos
reciben educacion especial bajo Otros

problemas de salud en comparacién con el
12 % para el autismo.
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Cowmprender el impacto de las pantallas y los medios

La luz azul aumenta la energia y el estado de animo, pero la
exposicion nocturna puede alterar la produccion de
melatonina y el suefio

*Miopia *Ojos Secos *Dano Retinal
*Mala Visiéon Funcional *Sindrome de Vision por Computadora

El 21% de los niflos que experimentan dolor de cuello y espalda
también tienen sintomas en los ojos. 82% reportan cambios
emocionales y de comportamiento

La capacidad de almacenamiento de la tecnologia inteligente y
demasiada informacién conduce a habilidades de memoria
deficientes

Los nifios que pasan MAS DE DOS HORAS AL DIA frente a las
pantallas obtienen puntajes mas bajos en las pruebas de
pensamiento y lenguaje.

Soledad, depresién y ansiedad.

Sentimientos de fracaso e insuficiencia

Comparacién con otros y persiguiendo "importancia”
Acoso - Desensibilizacién al impacto de tus
palabras/acciones en las redes sociales

Influencias externas potencialmente negativas que ensefian
e interactuan con los ninos en chats de juegos y en las
redes sociales.
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Haciendo un inventario: (Cual es el perfil digital de su hijo?

. Social y comunitaria

Esto incluye socializar con amigos y
durante las salidas (p. e]., ir de
compras) donde la pantalla se usa
para enviar mensajes de texto o ver
videos mientras se espera frente al
tiempo sin pantalla.

‘ Tiempo familiar
Cualquier momento que pase con
su familia, incluidas las comidas y el

tiempo de inactividad en el hogar
usando pantallas versus sin pantalla

Juego y Ocio

Juegos en pantalla versus juegos al
aire libre u otras actividades fuera
de pantalla

Escuela

Aprendizaje basado en
computadora, tareas, Smartboards
versus aprendizaje basado en papel
e interactivo

Témese un momento para sombrear cuanto tiempo se dedica al uso de pantallas en
cada una de

estas categorias en comparacién con cuanto tiempo se dedica a actividades fuera de
la pantalla, como jugar juegos de mesa con la familia, practicar futbol y hacer tareas
escolares con lapiz y papel.

¢Su hijo ve videos mientras espera en el consultorio del médico o mientras esta en el
automovil? (Social y comunitario). ¢Su hijo tiene citas para jugar usando Roblox?
(Juego y ocio). ;Su hijo usa el Chromebook todo el dia en la escuela? jAsegurese de
considerar esto al sombrear cada categorial

¢ Qué area tiene mas tiempo de pantalla?

Elige una categoria para atacar primero. ;Hay algin pequefio cambio que pueda
hacer en los habitos y actividades de su hijo para agregar mas oportunidades fuera de
la pantalla?
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Soluciones simples: movimiento digitalmente consciente

El movimiento consciente digital incorpora ejercicios para reducir el estrés 'y
aumentar la produccion de BDNF en el cerebro para hacer nuevas conexiones. Se
basa en los sentidos y esta dirigido a objetivos, al mismo tiempo que promueve la
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Visite bodyactivatedlearning.com para obtener sus recursos

recuperacion de las demandas de tiempo frente a la pantalla.
iTodo lo que se necesita son 2-3 minutos!

/—( ASSESS ) OPTIMIZE ) CONNECT ) ENGAGE )\

High Arousal:
Frustrated, silly,
anxious, unfocused/
disorganized, fidget-
ing/moving around,
avoidance/con-
trolling, or possible
aggression

Optimal/
Just Right
Engaged, connected,
actively listening and
responding, sitting
and participating,
calm, focused,
attending

RESTORE
Bring children
into a “just-
right” state of
arousal ACTIVATE
Choose
exercises that
engage the
necessary
senses fora
given leaming
task for body
and brain
activation

ENERGIZE
Connect
children to

REGROUP
Quick
childre

(1)
facilitate

optimal
attention and

I.EAIIH*

themselves
Listen, connect,
e o
Low Arousal and compute!
Disconnected, tired, agfeﬂ;?zz ’
poor posture, distracted, .
limited/slow orientation
to directions or task,
d\sgngdqu FOLLOMNG THE STEPS
' Outlined in the chart, select one exercise from |-
each category and move through each
phase of the program to optimize attention
and engagement for learning.

Activador y Reagrupador.
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Consulte la Body Activated Learning Playlist en el canal de
YouTube Sensational Achievements para obtener mas
informacion sobre el movimiento Energizante, Restaurador,
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PASOS DE ACCION DEL
— PADRES Y MADRES =

@ ‘ Las interrupciones tecnolégicas estan asociadas con los
> \'7‘\ comportamientos probleméticos de los nifos. Los nifios
necesitan su guia y modelo para aprender a manejar la

tecnologia para ser creadores, no solo consumidores.

Red
&2

Visite healthychildren.org y busque: Family Media Plan

S 88

& (k. Configura zonas y horarios libres de
pantalla en tu hogar.

LomSnmets

Participe en deportes, juegos en el patio trasero y
carreras de obstaculos bajo techo.

Echa un vistazo a la tienda en
bodyactivatedlearning.com para obtener mas
recursos

Reducir la estimulacién. Realice caminatas por la naturaleza, salidas
en espacios tranquilos, haga proyectos de arte, haga
yoga/meditacion. Active el modo de enfoque en sus teléfonos y
logre una meta en familia.
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FORMACION DEL
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< INICIATIVAS
—~ COMUNITARIAS =
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*Note: The information contained in this guide is not a substitute for professional
support if your child is struggling with screen addiction, mental health issues, learning,
or medical issues. This guide is mean to inform and inspire change in our
communities to better support the leaders of tomorrow.

Next Steps

Take Action! Whether you are a parent, an educator, or someone in the community
that works with children, you can make a difference. Technology is a part of life but
children need your guidance to learn how to navigate the balance between
technology and life experiences that lead to health and happiness!

Subscribe to Aubrey Schmalle on YouTube to get notified of more trainings and
resources.

Send an email to admin@sensational-achievements.com if you would like to schedule
Aubrey Schmalle OTR/L for a webinar, staff training, or speaking engagement.
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