Grades 6-12 Family Tips

(& common sense education

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 TV shows,
games, and information.
Parents and caregivers love
that kids can stay in contact
while they explore their
independence. 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 S tips 2

Create screen-free times and zones.

Help tweens and teens take breaks from tech by limiting screen time in
bedrooms, during study time, or at the dinner table. Consider carving out
regular family time when screens are either put away or enjoyed together.

Explore built-in digital well-being tools.

Together with your kids, check out the features on their devices and in their
apps that can help them use tech more intentionally. Consider turning off
autoplay functions, limiting notifications from certain apps, using settings that
turn off devices at a certain time each night, and more.

Model the behavior you want to see.

Tweens and teens learn more from watching adult behavior than listening to
lectures. Consider how you use your devices and other media, and make
changes if your use doesn't follow your expectations for your kids.

Help kids identify healthy behaviors.

Ask kids to notice their feelings, both physical and emotional, during screen
and non-screen activities. Does their heart rate increase when their phone
vibrates? Does their self-esteem dip after viewing a friend's Instagram feed?
Do they feel good when they get positive feedback on a post? Encourage kids
to keep the constructive activities and let go of the rest.

Understand how tech companies make money.

Along with your tween and teen, research how digital devices, social media
platforms, and apps and games get paid. Do they sell ads? Do they sell kids'
data? Discuss why companies might want kids to spend more time on their
platforms and what tricks they use to keep their attention.
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(& common sense education

Tips para familias con niiios de 6° a 12° grado

Ayudemos a los ninos a encontrar equilibrio en su vida digital

EQUILIBRIO EN
LOS MEDIOS Y BIENESTAR

Encontramos equilibrio en
nuestras vidas digitales.

La tecnologia y los medios
estan en todas partes, desde
los teléfonos y las tabletas
hasta las peliculas por
internety YouTube. A los
nifos les encanta tener facil
acceso a los programas de
television, los juegos y la
informacioén. A los padres y
representantes les encanta
gue los niflos puedan
mantenerse en contacto ala
vez que se van
independizando. Pero es
facil excederse cuando el
teléfono nunca dejade
sonary los episodios de las
series se reproducen
automaticamente. Las
familias pueden mantener el
control del uso de los
medios y la tecnologia
siguiendo algunos simples
consejos.

Lean estos S consejos o

Establezcan horarios y zonas sin pantallas.

Ayuden a los adolescentes a descansar de la tecnologia limitando su uso en los
dormitorios, mientras estudian o a la hora de comer. Obtendran mas tiempo en
familia si guardan las pantallas o disfrutan de ellas juntos.

Exploren las configuraciones para el bienestar digital.

Junto con sus hijos, revisen las configuraciones de sus dispositivos y sus
aplicaciones que pueden ayudarles a mejorar su uso de la tecnologia. Algunas
opciones son desactivar las funciones de reproduccién automatica, limitar las
notificaciones de ciertas aplicaciones, usar configuraciones que apaguen los
dispositivos a cierta hora cada noche, y otras.

Sean modelos del comportamiento que quieren ver.

Los preadolescentes y adolescentes aprenden mas observando el
comportamiento de los adultos que escuchando sermones. Piensen en cdmo
usan ustedes sus dispositivos y otros medios, y hagan cambios si si ustedes
mismos no cumplen con las expectativas que les exigen a sus hijos.

Ayuden a los nifios a identificar los comportamientos saludables.

Pidan a los niflos que concienticen sus sensaciones, tanto fisicas como
emocionales, cuando realizan actividades en linea y fuera de linea. ;Aumenta
su ritmo cardiaco cuando vibra el teléfono? ; Disminuye su autoestima después
de ver la cuenta de Instagram de un(a) amigo/a? ;Se sienten bien cuando
reciben comentarios positivos sobre una publicacion? Alienten a los nifios a
mantener las actividades constructivas y abandonar las demas.

Analicen cémo las empresas de tecnologia ganan dinero.

Junto con sus preadolescentes y adolescentes, investiguen como generan
dinero los dispositivos digitales, las redes sociales, las aplicaciones y los juegos.
¢Venden anuncios? ; Venden informacion sobre los nifios? Comenten por qué a
las empresas les interesa que los nifios pasen mas tiempo en sus plataformas y
qué trucos usan para captar su atencion.
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TenedoHbl U naaHweTsl, dpuabmbl u YouTube — TexHonormm u cpeactea maccosoi nHpopmaumm nosctogy. etam HpasuTca

6bICprIﬁ AOCTYN K TeNeBU3NOHHbIM LLIOY, Urpam u MHd)OpMaLI,M n. Poagntenamm ONeKyHam HPaBUTCA, YTO AETU MOTYT OCTaBaTbCA Ha

CBA3U, NPU 3TOM YyBCTBYA cebs camocToaTenbHbIMKU. Ho ecn TEI'IEd)OH He nepecTtaeT NNKaThb, a cne,u,yrou.l,mﬁ 2Nn3o4 NpounrpbiBaeTcA

ABTOMATUYECKWN, 3TO MOXKET JIEFKO NPUBECTU K NEPEYTOMNIEHUIO. Cembu MOTYT KOHTPO/ZINPOBATb UCMNO/ZIb30BAaHUNE CPeACTB MaccoBow

MHPOPMaLMU N TEXHONOTUI, BbINMONHAA HECKOJ/IbKO NPOCTbIX AENCTBUN.

Cnedyume amum 5 nodcka3skam: ™

YcTaHOBUTE Bpems U 30Hbl, «CBO60AHbIE OT 3KpaHa».

MomoruTe geTam MAaZLLero Bo3pacTa v MoAPOCTKaM OTAOXHYTb OT TEXHONOTUIA, OTPaHNYMB BPEMS,
NnpoBeAeHHOE 3a 3KPAHOM B CMasibHe, BO Bpems 0byyeHusa nam 3a obegeHHbIM CTosI0M. PaccmoTpuTe
BO3MOXHOCTb Pery/iApHOro BpeMAnpenpoBOXKAEHNA C CEMbEN, KOrAa YCTPONCTBA MO0 OTNI0KEeHbI, IGO0 Bbl
HacnaxgaeTecb UMM BMeCTe.

Ucnonb3yitte BCTpoeHHble LudppoBblie UHCTPYMEHTbI 419 34,0P0OBOr0

06pa3sa }K1U3HU.

BmecTe ¢ aeTbMu HanauTe GyHKUMM Ha UX YCTPOWCTBAX U B MPUIONKEHUAX, KOTOPbIE MOTYT MOMOYb
MCNONb30BaTb TEXHONOTMKN bonee 3pPeKTUBHO. Bbl MOXKeTe OTKAHOUNTL PYHKLMIO aBTOBOCMPOU3BEAEHMA,
OrPaHUYUTL OTNPABKY YBEAOMNIEHUIM ONpeaeNeHHbIX MPUNOKEHWUA, UCMO/Ib30BATb HACTPOMKY,
OTKOYaOLLME YCTPOWCTBA B ONpeaeieHHOe BPeMA Kaxayto HoUb, U Ap.

Cmoaenupyiite }Xenaemoe nosegeHue.

[eTtn mnagwero Bo3pacTta M NogpocTkm obyvaeTtca 6onbliemy, Habaogan 3a nosegeHMemM B3pOCbIX,
a He cnywwas nekumu. Mogymarite o TOM, Kak Bbl UCNOJIb3yeTe CBOM YCTPOMCTBA U Apyrue Ludposble
HOCUTE/IU, U BHECUTE U3MEHEHMSA, EC/IM BaLl CMOCO6 UCMO/Ib30BAHUA HE COOTBETCTBYET OXKUAAHUAM
B OTHOLUEHWUW BALLUX AETEN.

Momorute aetTam onpeaenatb 340poBoe NoBeaeHue.

MonpocuTe aeTein ob6pPaTUTb BHUMAHUE HA CBOM OLLYLLEHUSA, KaK GU3NYECKUE, TAK U SMOLMOHA/bHbIE, BO
BPEMS 3KPaHHbIX U HE3KPAHHbIX 3aHATUIA. YUYaLlLaeTcs m UX ny/bc, Koraa ux TenedoH subpupyet? Nagaet nu
MX CAMOOLLEHKA, KOTAa OHM MpocmaTpmBatoT ieHTy Instagram y apyra? YyecTeytoT iv oHM cebsa XxopoLuo,
KOrZa NoJly4atoT MOIOKMTENbHDbIV OT3blB 0 CBoeM nocTe? MoowwpainTte 4eTei K KOHCTPYKTUBHbIM 3aHATUAM,
OTCEMBAsA BCE HEHYKHOE.

Uccnepyitte, KaKMM 06pa3om TEXHONOrUYECKME KOMMNAHUM

3apabaTtbiBaloT AEHbIMU.

BmecTe ¢ 4eTbMM MNaALLEero Bo3pacTta M NOAPOCTKaMM UCCNeAYIATe, 3a YTO NOyYatoT AeHbrn uMbpoBble
YCTPOMCTBA, N1aTGOPMbI COLMAbHbIX CETEN, @ TAKMKe NPUNOKEHUA 1 Urpbl. MPOAAI0T N OHM peknamy?
MpoaatoT n oHM AaHHble geTein? ObcyanTe, noYemy KOMMNaHUAM MOXET BbITb BbIrOAHO, YTO6bI AeTK
npoBoAuAN 6o/bLIe BpeMeHU Ha UX NnaTdopmMax, M Kakue TPHOKU OHU UCMNO/b3YIOT, YTOBbI MPUBAEYb UX
BHUMaHMe.

MEDIA BALANCE & WELL-BEING

@ We find balonce
in our digital lives.



6-12 Mga Tip sa Pamilya: O\/ ggnmslgon
Tulungan ang mga Bata na Balansehin education-
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 sa TV, mga laro, at impormasyon. Gustung-gusto ng mga
magulang at tagapag-alaga na maaaring makipag-ugnayan ang mga bata habang sinasaliksik nila ang kanilang kalayaan.
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 sa ilang mga simpleng gawi.

Tingnan ang S tip na ito'=

Gumawa ng screen-free na mga oras at lugar.

Tulungan ang mga tween at teenager 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. Isaalang-alang ang
pag-lalaan ng regular na oras ng pamilya kung kailan ang mga screen bawal gamitin o magkasamang
gagamitin.

Galugarin ang built-in na mga digital na gamit ng kagalingan.

Kasama ngiyong mga anak, tingnan ang mga tampok sa kanilang mga device at sa kanilang mga app
na maaaring makatulong sa kanila na gamitin ang tech na mas sinasadya. Isaalang-alang ang pag-off
ng mga tampok na autoplay, limitahan ang mga abiso mula sa ilang apps, gamit ang mga setting na ino-
off ang mga device saisang tiyak na oras bawat gabi, at iba pa.

I-modelo ang pag-uugaling nais mong makita.

Ang mga tween at mga teenager ay higit na natututo mula sa pagtingin sa pag-uugali ng nakatatanda
kaysa sa pakikinig sa mga lektura. Isaalang-alang kung paano mo ginagamit ang iyong mga device at
iba pang media, at gumawa ng mga pagbabago kung ang iyong paggamit ay hindi sumusunod sa iyong
mga inaasahan para sa iyong mga anak.

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

Hilingin sa mga bata na pansinin ang kanilang mga damdamin, parehong pisikal at emosyonal, sa
panahon ng mga gawain sa screen at di-screen. Bumibilis ba ang kanilang tibok ng puso kapag nag-
vibrate ang kanilang telepono? Bumababa ba ang kanilang pagpapahalaga sa sarili pagkatapos nilang
tingnan ang feed ng Instagram ng kaibigan? Mabuti ba ang pakiramdam nila kapag nakakuha sila ng
positibong feedback sa isang post? Hikayatin ang mga bata na panatilihin ang mga nakatutulong na
gawain at pakawalan angiba.

Unawain kung paano kumikita ang mga kumpanya ng tech.

Kasama ang iyong tween at teenager, saliksikin kung paano binabayaran ang mga digital na device,
platform ng social media, at mga app at laro. Nagbebenta ba sila ng mga patalastas? Nagbebenta ba
sila ng datos ng mga bata? Talakayin kung bakit maaaring gusto ng mga kumpanya na gumugol ang
mga bata ng mas maraming oras sa kanilang mga platform at kung ano ang mga trick na ginagamit nila
upang mapanatili ang kanilang atensyon.

MEDIA BALANCE & WELL-BEING

We find balance
in our digital lives. QIE0
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MEDIA BALANCE & WELL-BEING

We find balonce
in our digital lives. 1




Lvi khuyén cho Gia dinh tix Lop 6 dén Lap 12: (¥ sgmmon
Giup Tré em Can bang Cudc song khi St education’
dung Phwong tién truyén thong

Tw dién thoai va may tinh bang dén phim phat trwc tuyén va YouTube, cdng nghé va phwong tién truyén théng & khap
moi noi. Tré em thich truy cap dé dang vao cac chwong trinh truyén hinh, trd choi, va théng tin. Phu huynh va nguoi
cham séc mubn tré em c6 thé gil lién lac trong khi cac em kham phéa sw doc lap. Nhwng viéc lam dung cling rat dé xay ra
khi dién thoai khéng bao gi® ngirng ping va tap phim tiép theo tw déng phat. Cac gia dinh cé thé kiém soat viéc sir dung
phwong tién truyén thédng va cdng nghé bang cach lam theo mét sé thwe hanh don gian.

Hay xem 5 loi khuyén nay:

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

Tao ra nhirng th&i gian va khu vierc khéng nhin man hinh.
Giup tach thanh thiéu nién khéi cong nghé bang cach gidi han thdi gian nhin man
hinh trong phong ngu, trong thdi gian hoc, hodc & ban an tdi. Can nhac viéc gianh
riéng th&i gian thuwdng xuyén cho gia dinh ma khéng cé man hinh hoac moi nguwdi
cung nhau st dung man hinh.

Kham pha cac céng cu hanh phuc sé6 tich hop.

Cung v&i con quy vi, hdy xem xét cac tinh nang trén thiét bj va trong cac rng dung
clia cac em ma c6 thé gilp cac em st dung cdng nghé cé ké hoach hon. Can nhac
tat chirc nang tw dong phat, han ché thédng bao tr cac (rng dung nhat dinh, st dung
cai dat tat thiét bi vao mot thoi diém nhat dinh méi dém, va hon nira.

Hay lam gwong cho hanh vi ma quy vi muon thay.

Thanh thiéu nién hoc dwoc nhiéu hon nhd quan sat hanh vi clia ngudi I6n so voi
nghe thuyét gidng. Xem xét cach quy vi str dung thiét bj ctia minh va cac phwong tién
truyén théng khac, va thwe hién thay déi néu cach str dung cla quy vj trai véi ky vong
ma quy vi danh cho con minh.

Giup tré em xac dinh cac hanh vi lanh manh.

Yéu cau tré em chi y dén cam xuc, ca than thé va tinh cdm, cla bén than trong cac
hoat ddng nhin man hinh va khéng nhin man hinh. Nhip tim ctia cac em cé tang Ién
khi dién thoai rung khéng? Long tw t6n clia cac em cé gidm xudng sau khi xem feed
trén Instagram cia mot ngwdi ban khéng? Cac em cé cadm thay vui khi nhan duoc
phan héi tich cwc cho mét bai dang khéng? Khuyén khich tré em gil lai cac hoat
déng mang tinh xay dwng va t bé phan con lai.

Hiéu cach cac cong ty cong nghé kiém tién.

Cung v&i con quy vi, nghién cteu cach cac thiét bi s, nén tang truyén théng xa hdi, va
¢ng dung va trd choi kiém tién. Ho c6 ban quang céao khéng? Ho cé ban di liéu cla
tré em khong? Thao luan ly do tai sao cac cong ty lai mudn tré em danh nhiéu thoi
gian hon trén nén tang cla ho va ho st dung nhirng th thuat nao dé thu hat cac em.
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