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Help Kids Balance Their Media Lives

MEDIA BALANCE & WELL-BEING

We find balonce
in our digital lives.

From phones and tablets to
streaming movies and
YouTube, tech and media
are everywhere. Kids love
easy access to shows,
games, and information.
Parents and caregivers love
that kids can learn on the go
(and stay busy when
dinner's cooking). But it's
easy to overdo it when the
phone never stops pinging
and the next episode plays
automatically. Families can
keep media and tech use in
check by following a few
simple practices.

Check out these 5 tips 2~

Create screen-free times and zones.
Help kids take breaks from tech by limiting screen time in bedrooms, during study
time, or at the dinner table.

Try parental controls.

Set content limits that make sense for your family. Alongside conversations about
healthy media habits, use features such as content filtering, privacy settings, and time
limits offered by the apps and platforms your family uses to help manage access and
exposure to media.

Establish clear family rules.
Decide together what kind of media and tech is OK -- and whenit's OK to use it. A
family media plan can help get everyone on the same page.

Watch and play together.
Choose quality, age-appropriate media to enjoy with your kids. Visit
commonsensemedia.org to find shows, games, and more.

Help kids identify healthy behaviors.
Practice talking about feelings -- both physical and emotional -- during screen and
non-screen activities.

https://www.commonsense.org/education/family-tips/k-5-media-balance-and-well-being
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Tips para familias con nivios de kinder a Sto grado
@/ common

. sense
Ayudemos a los nifios a encontrar SHcAtlon
equilibrio en su vida digital
Desde teléfonos y tabletas hasta peliculas por Internet y YouTube, la tecnologia y los medios estan en
todas partes. Los nifios adoran acceder a programas, juegos e informacion. A los padres y cuidadores les
encanta que los nifios aprendan sobre la marcha (y que estén entretenidos mientras preparan la cena). Sin
embargo, es muy facil excederse cuando el teléfono suena todo el tiempo y el préximo episodio comienza

autométicamente. Las familias pueden mantener el uso de los medios y la tecnologia bajo control
siguiendo practicas muy sencillas.

Lean estos S consejos
Definan horas y zonas "libres de pantallas™.

Ayuden a sus hijos a tomar descansos de la tecnologia, limitando el tiempo frente a la pantalla en la
habitacion, mientras estudian o durante la cena.

Prueben los controles parentales.

Definan limites de contenido que sean razonables para su familia. Ademas de mantener conversaciones
sobre habitos saludables con los medios, usen funciones como por ejemplo filtros de contenido,
configuraciones de privacidad y limites de tiempo que ofrecen las aplicaciones y plataformas que usan sus
familias para ayudar a administrar el acceso y la exposicién a los medios.

Definan reglas claras para la familia.

Decidan junto a sus familias qué tipo de medios y tecnologia esta bien usar y en qué momentos. Un plan
familiar de medios puede ayudar a que todos se pongan de acuerdo.

Miren contenidos y jueguen en familia.

Elijan medios de calidad acordes a la edad de sus hijos para disfrutar con ellos. Visiten
commonsensemedia.org para buscar programas, juegos y mucho mas.

Ayuden a los nifios a identificar comportamientos saludables.

EQUILIBRICEN
LOS MEDIOS Y BIENESTAR

Expresen sentimientos - tanto fisicos como emocionales - durante actividades que

involucren y no involucren estar frente a una pantalla. Encontramos equilibrio en

nuestras vidas digitales.
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6anaHc cpeacts maccoso MHGopmauum n baarononyu

education®

TenedoHb! 1 nnaHweTsbl, dpuabmbl 1 YouTube — TexHonorumn n cpeacrea maccosoit MHGopmaumm nosctogy. [letam HpasuTca

6bICTPbIN AOCTYN K LWOY, Urpam u nHdbopmaLmmn. Poantenam n onekyHam HpaBMTCA, 4TO AeTn obyuatoTca Ha xoay (M 3aHATbl  Yem-To,

MOKa rotoBuUTCA y)-KMH). Ho ecnn Tene¢0H He nepecTtaeT NUKaTb, a Cﬂe,CI,yIOU.I,VIl’I 3NN304 NPOUTrpbiBaeTCA aBTOMATUYECKHN, 3TO MOXKET

NIerko NPUBECTM K NepeyTomieHnto. Cembn MOTryT KOHTPO/IMPOBATb MCNO/b30BaHUE CPeacTB MmaccoBol VIHd)OpMaLI,VIVI N TEXHO/IOTUA,

BbIMO/IHAA HECKOJ/IbKO NMPOCTbIX ,D,GVICTBM .

Cnedyime amum 5 nodcka3zkam:

YcraHOBUTE BpeMA U 30Hbl, «CBO50AHbIe OT 3KpaHa».

MNomorute geTam OTAO0XHYTb OT TEXHO/IOTUN, orpaHn4me Bpemsa, nposegeHHOE 3a 3KpaHOM B Cna/ibHeE,
BO BpemaA 06y‘-IEHMF| N 3a 06E,D,EHHI:IM CTO/IOM.

Monpobyite ncnonb3oBaTb PoAUTENbCKUIA KOHTPO/b.

YcTtaHoBUTE OorpaHn4yeHnA KOHTEHTa, KOTOpPble NOAXO4AT Ballel cembe. Mommmo 6ECELI, 0 340pPO0BbIX
NPUBbIYKAX K CpeaCcTBamMm MacCcoBON MHPOPMaLMK, UCNONb3YNTE TaKMe GYHKLUMN, KaK GUNbTPaLMA KOHTEHTa,
HaCTpOﬁKM KOHd)M,CI,EHLI,Ma}'IbHOCTM M orpaHn4yeHue nNo BpemeHun, npegnaraemolie NpUNOKEHNAMA

1 nnaTpopmamm, KOTopble MCNOb3YET Balla CEMbA ANA YNPaBAeHUs A0CTYNOM U BO3AeNCTBUEM CPEACTB
MaccoBOW MHOoPMaLUK.

YcTaHOBUTE YeTKUe cemeiiHble npasuna.

PewwunTe BMecTe, Kakue BUAbI CPEACTB MacCOBON MHPOPMALIMU U TEXHONIOTUIA MOXKHO UCMO/b30BaTh —
M KOra UX MOXHO UCNOo/Ib30BaThb. CemeliHbli NNaH MCNONb30BaHUA CPeACTB MAaccoBoOM MHPOpMaLmn
NMOMOKeT NPUNTU K eAUHOFNACHOMY PeLLEeHuIo.

~
CMOTpMTe n UrpaunTe emecre.
BbibupaliTe KayecTBeHHbIEe, COOTBETCTBYIOLLME BO3PACTY BaLUMUX AeTel, CpeacTBa MaccoBOM MHPopMaLmK.
Mocetnte commonsensemedia.org, YTobbl HAWTK LWOY, UrPbl U MHOFOE APYroe.

Momorute getam onpeaenatb 340pOoBOe NoBegeHue.
FoBopuTe 06 OLWYLEHUAX — KaK GU3NYECKUX, TaK U IMOLMOHA/IbHbIX — BO BPEMA 3KPaHHbIX
W HEe3KPaHHbIX 3aHATUIA.

MEDIA BALANCE & WELL-BEING

We find balance

in our digi“‘al Iives GRADES K-5 FAMILY TIPS: MEDIA BALANCE & WELL-BEING - RUSSIAN @@@@ 1
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Mga Tip sa Pamilya ng K-S: @/ ggm_"gon

Tulungan ang mga Bata na Balansehin ang

Kanilang Buhay sa Media

Mula sa mga telepono at tablet sa streaming ng mga pelikula at YouTube, ang tech at media ay nasa lahat ng dako. Gustung-
gusto ng mga bata ang madaling pag-access sa mga palabas, laro, at impormasyon. Gustung-gusto ng mga magulang at
tagapag-alaga na matuto ang mga bata habang naglalakbay (at manatiling abala kapag nagluluto ng hapunan). Ngunit
madaling masobrahan ito kapag ang telepono ay hindi humihinto sa pagtunog at ang susunod na episode ay awtomatikong
nagpe-play. Maaaring pangasiwaan ng mga pamilya ang paggamit ng media at tech sa pamamagitan ng pagsunod sailang mga

simpleng gawi.

Tingnan ang S tip na ito™>

Gumawa ng screen-free na mga oras at lugar.

Tulungan ang mga bata na magpahinga mula sa tech sa pamamagitan ng paglimita sa oras ng screen sa
mga silid-tulugan, sa panahon ng pag-aaral, o sa hapag kainan.

Subukan ang mga kontrol ng magulang.

Itakda ang mga limitasyon ng nilalaman na may katuturan para sa iyong pamilya. Kasama ang mga
pag-uusap tungkol sa mabubuting mga gawi sa media, gamitin ang mga tampok tulad ng pag-filter ng
nilalaman, mga setting ng pagkapribado, at mga limitasyon ng oras na inaalok ng mga app at
platapormang ginagamit ng iyong pamilya upang makatulong na pangasiwaan ang pag-access at
pagkakalantad sa media.

Magtatag ng malinaw na mga patakaran sa pamilya.

Magpasya kung anong uri ng media at tech ang OK - at kung kalian OK gamitin ito. Ang isang planong
pampamilya ay makakatulong upang ang lahat ay nasa parehong pahina.

Manood at maglaro nang sama-sama.

Pumili ng kalidad, naaangkop sa edad na media upang ma-enjoy kasama ng inyong mga anak. Bisitahin
ang commonsensemedia.org upang maghanap ng mga palabas, laro, at higit pa.

Tulungan ang mga bata na makilala ang mabuting pag-uugali.

Magsanay na pag-usapan ang tungkol sa mga damdamin - parehong pisikal at emosyonal - habang
nasa screen at wala sa screen na mga gawain.

MEDIA BALANCE & WELL-BEING
We find balance
in our digital lives. EOE0

education®
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Loi khuyén cho Gia dinh tiv Mau gido dén Lop St @/ ggnmsrélon
Gitp Tré em Can bang Cudc sdng khi Str education’
dung Phwong tién truyén thong

T dién thoai va may tinh bang dén phim phat trwc tuyén va YouTube, cong nghé va phwong tién truyén théng & khap
moi noi. Tré em thich truy cap dé& dang vao cac chuwong trinh, trd choi, va thong tin. Phu huynh va ngwdi cham séc va
thich viéc con minh cé thé luén ban rén hoc tap (va khéng ranh rdi khi ho ndu &n téi). Nhwng viéc lam dung ciing rat dé
xay ra khi dién thoai khéng bao gi® ngirng ping va tap phim tiép theo tw déng phat. Cac gia dinh c6 thé kiém soat viéc str
dung phuong tién truyén théng va cong nghé bang cach lam theo mét sé thwe hanh don gian.

Hay xem 5 Ioi khuyén nay:

Tao ra nhirng th&i gian va khu vwwee khéng nhin man hinh.
Gilp tach tré em khdi cong nghé bang cach gi¢i han thdi gian nhin man hinh
trong phong ngu, trong thdi gian hoc, hodc & ban an toi.

Hay thlr chirc nang kiem soat cua phu huynh.

Thiét 1ap cac han ché noi dung hop ly cho gia dinh quy vi. Bén canh cac cudc trd
chuyén vé théi quen lanh manh véi phuong tién truyén théng, siv dung cac tinh
ndng nhw loc ndi dung, cai dat quyén riéng tw, va cac han ché thdi gian dwoc cac
¢ng dung va nén tdng ma gia dinh quy vi st dung cung cap dé gitp quan ly truy
cap va tiép xuc véi phwong tién truyén théng.

Thiét Iap cac quy tac gia dinh roé rang.

Cung nhau quyét dinh loai phwong tién truyén théng va cdng nghé nao duoc chap
nhan va khi nao thi duwoc str dung. Mot ké hoach phwong tién truyén théng cla
gia dinh cé thé giip moi ngwdi khéng bat déng véi nhau.

Cung xem va choi.

Chon phuong tién truyén thong chat lwong phu hop véi Itra tudi dé thwdng thirc
véi con quy vi. Vao commonsensemedia.org dé tim cac chwong trinh, trd choi, va
hon nira.

Giup tré em xac dinh cac hanh vi lanh manh.
Thuwc hanh viéc néi vé cadm giac, ca than thé va tinh cdm, trong cac hoat déng
nhin man hinh va khéng nhin man hinh.

MEDIA BALANCE & WELL-BEING

We find balance

in our digital lives.

1



