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For both children and parents, screen time is a big part of the daily routine. However, children
learn best by spending time socializing, moving around, and interacting with the world
around them. The more time children spend in front of a screen the less time there is for more
beneficial activities. Activities like talking, playing, singing, and reading help with brain
development, imagination, and social skills. Physical activities—like walking, dancing, and
playing with blocks—help build motor skills and develop strong, healthy bodies.

Screen Time

"Educational" Videos?

Media that invites children to
move, sing, and interact  tends
to be more educat ional  and
engaging than media that  only
gives informat ion.  

Screen t ime can be made more
educat ional  i f  parents talk
their kids through videos and
ask questions,  s imi lar  to
reading a book. This helps bui ld
social  ski l ls ,  language ski l ls ,
and cr i t ical  th inking.

Be careful  of  “educat ional”  media!  I t 's  usual ly no subst i tute for
real- l i fe act iv i t ies and human interact ion.  The good news is that
parents can pick good programming and interact  to make it
more effective. 

Imaginative play is important, but screen time doesn't have to be a bad thing! It's not realistic to
avoid screen time completely, so read on to learn how to make your child's screen time more
beneficial. On the next page, get ideas for screen-free activities from Screenless BINGO, and
then explore more resources. 



Screenless BINGO

Want ideas for fun,  screen-free act iv i t ies? 
Try these act iv i t ies wi th your chi ld,  and mark them when

you're f in ished! 

Can you get 5 in row? 
How many BINGOs can you get in a week?



Quick Guidelines

C a l F r e s h  H e a l t h y  L i v i n g ,  U C C E
P l a c e r / N e v a d a  C o u n t i e s

1 1 4 7 7  E  A v e n u e
D e W i t t  C e n t e r

A u b u r n ,  C A   9 5 6 0 3
( 5 3 0 )  8 8 9 - 7 3 5 0

W e b s i t e :
h t t p s : / / u c a n r . e d u / s i t e s / l e t s e a t h e a l t h y /

 

    CALIFORNIA'S CALFRESH HEALTHY LIVING, WITH FUNDING FROM
THE UNITED STATES DEPARTMENT OF AGRICULTURE’S
SUPPLEMENTAL NUTRITION ASSISTANCE PROGRAM – USDA SNAP,
PRODUCED THIS MATERIAL. THESE INSTITUTIONS ARE EQUAL
OPPORTUNITY PROVIDERS AND EMPLOYERS. FOR IMPORTANT
NUTRITION INFORMATION, VISIT
WWW.CALFRESHHEALTHYLIVING.ORG

    IT IS THE POLICY OF THE UNIVERSITY OF CALIFORNIA (UC) AND
THE UC DIVISION OF AGRICULTURE & NATURAL RESOURCES NOT TO
ENGAGE IN DISCRIMINATION AGAINST OR HARASSMENT OF ANY
PERSON IN ANY OF ITS PROGRAMS OR ACTIVITIES (COMPLETE
NONDISCRIMINATION POLICY STATEMENT CAN BE FOUND AT
HTTP:/ /UCANR.EDU/SITES/ANRSTAFF/FILES/215244.PDF)
  
  INQUIRIES REGARDING ANR’S NONDISCRIMINATION POLICIES MAY
BE DIRECTED TO UCANR, AFFIRMATIVE ACTION COMPLIANCE &
TITLE IX OFFICER, UNIVERSITY OF CALIFORNIA, AGRICULTURE AND
NATURAL RESOURCES, 2801 SECOND STREET, DAVIS, CA 95618,
(530) 750-1397.
 

Want to learn more about kiddos and screens? 
Just scan these QR codes:

Fairplay for Kids:
"Safe, Smart, Secure

Videos for Preschoolers"

Canadian Pediatrics Society: 
Short video on screen time

for Preschoolers

Limit screen time to 2 hours per day for children up to 5 years old.
Avoid screen time during meals and snacks.
Screen time should be high-quality, educational programming. 
Screen time should have limited or no commercials or advertising. 
Avoid screen time 1-2 hours before bedtime. 

More Resources!

screenfree.org:
Screen-free Week 

is in May!

https://ucanr.edu/sites/letseathealthy/
http://www.calfreshhealthyliving.org/
http://ucanr.edu/sites/anrstaff/files/215244.pdf
https://fairplayforkids.org/pf/safe-secure-smart-videos/
https://fairplayforkids.org/pf/safe-secure-smart-videos/
https://www.youtube.com/watch?v=bwNQLRK2KzM&t=1s&ab_channel=CanadianPaediatricSociety%2FSoci%C3%A9t%C3%A9canadiennedep%C3%A9diatrie
https://www.youtube.com/watch?v=bwNQLRK2KzM&t=1s&ab_channel=CanadianPaediatricSociety%2FSoci%C3%A9t%C3%A9canadiennedep%C3%A9diatrie
http://screenfree.org/
http://screenfree.org/
http://screenfree.org/
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Tanto para los niños como para los padres, el tiempo frente a la pantalla es una gran parte de la
rutina diaria. Sin embargo, los niños aprenden mejor al pasar tiempo socializando, moviéndose
e interactuando con el mundo que los rodea. Cuanto más tiempo pasan los niños frente a una
pantalla, menos tiempo hay para actividades más beneficiosas. Actividades como hablar, jugar,
cantar y leer ayudan con el desarrollo del cerebro, la imaginación y las habilidades sociales.
Las actividades físicas, como caminar, bailar y jugar con bloques, ayudan a desarrollar
habilidades motoras y desarrollar cuerpos fuertes y saludables.

El juego imaginativo es importante, ¡pero el tiempo frente a la pantalla no tiene por qué ser algo
malo! No es realista evitar el tiempo de pantalla por completo, así que siga leyendo para aprender
cómo hacer que el tiempo de pantalla de su hijo sea más beneficioso. En la página siguiente,
obtenga ideas para actividades sin pantallas de Screenless BINGO y explore más recursos después
de eso.

Tiempo de Pantalla

¿Videos "educativos"?

Los medios que  invitan a los niños
a moverse, cantar e interactuar
t ienden a ser más educat ivos y
atract ivos que los medios que solo
br indan información.

El  t iempo frente a la pantal la puede
ser más educat ivo s i  los padres
hablan con sus hijos y les hacen
preguntas ,  como si  estuvieran
leyendo un l ibro.  Esto ayuda a
desarrol lar  la social ización, las
habi l idades l ingüíst icas y el
pensamiento cr í t ico.

¡Cuidado con los medios “educat ivos”!  Por lo general ,  no reemplaza las
act iv idades de la v ida real  y la interacción humana. La buena not ic ia es
que los padres pueden elegir una buena programación e interactuar
para que sea más eficaz.



BINGO sin Pantallas

¡Pruebe estas act iv idades divert idas con su hi jo y
márquelas cuando haya terminado! 

¿Puedes obtener 5 en f i la? 
¿Cuántos BINGO puedes conseguir  en una semana?



Directrices Rápidas

C a l F r e s h  H e a l t h y  L i v i n g ,  U C C E  C o n d a d o s
d e  P l a c e r  y  N e v a d a

1 1 4 7 7  E  A v e n u e
D e W i t t  C e n t e r

A u b u r n ,  C A  9 5 6 0 3
( 5 3 0 )  8 8 9 - 7 3 5 0

S i t i o  w e b :
h t t p s : / / u c a n r . e d u / s i t e s / l e t s e a t h e a l t h y /

  CALFRESH HEALTHY LIVING DE CALIFORNIA, CON FONDOS DEL
PROGRAMA DE ASISTENCIA NUTRICIONAL SUPLEMENTARIA DEL
DEPARTAMENTO DE AGRICULTURA DE LOS ESTADOS UNIDOS (USDA
SNAP), PRODUJO ESTE MATERIAL. ESTAS INSTITUCIONES SON
PROVEEDORES DE IGUALDAD DE OPORTUNIDADES Y
EMPLEADORES. PARA OBTENER INFORMACIÓN NUTRICIONAL
IMPORTANTE, VISITE WWW.CALFRESHHEALTHYLIVING.ORG

 ES POLÍTICA DE LA UNIVERSIDAD DE CALIFORNIA (UC) Y DE LA
DIVISIÓN DE AGRICULTURA Y RECURSOS NATURALES DE LA UC NO
DISCRIMINAR NI ACOSAR A NINGUNA PERSONA EN NINGUNO DE SUS
PROGRAMAS O ACTIVIDADES (LA DECLARACIÓN COMPLETA DE LA
POLÍTICA DE NO DISCRIMINACIÓN SE PUEDE ENCONTRAR EN
HTTP:/ /UCANR.EDU/SITES/ANRSTAFF/FILES/215244.PDF)

 LAS CONSULTAS SOBRE LAS POLÍTICAS DE NO DISCRIMINACIÓN DE
ANR PUEDEN DIRIGIRSE A UCANR, OFICIAL DE CUMPLIMIENTO DE
ACCIÓN AFIRMATIVA Y TÍTULO IX, UNIVERSIDAD DE CALIFORNIA,
AGRICULTURA Y RECURSOS NATURALES, 2801 SECOND STREET,
DAVIS, CA 95618, (530) 750-1397.

 

¿Quieres saber más sobre los niños y las pantallas?
Escanea los códigos QR:

Limite el tiempo de pantalla a 2 horas por día para niños de hasta 5 años.
Evite el tiempo de pantalla durante las comidas y meriendas.
El tiempo frente a la pantalla debe ser una programación educativa de alta
calidad.
El tiempo de pantalla debe tener comerciales o publicidad limitados o nulos.
Evite el tiempo de pantalla 1-2 horas antes de acostarse.

¡Más recursos!

MedlinePlus: 
Tiempo de

pantalla y los
niños

Mayo Clinic:
El tiempo frente a
la pantalla y los

niños: cómo guiar
a tu hijo

https://ucanr.edu/sites/letseathealthy/
https://calfresh.dss.ca.gov/cfhl/
http://ucanr.edu/sites/anrstaff/files/215244.pdf
https://medlineplus.gov/spanish/ency/patientinstructions/000355.htm#:~:text=Pautas%20actuales%20sobre%20el%20tiempo%20de%20pantalla&text=Los%20ni%C3%B1os%20menores%20de%202,de%20m%C3%A1s%20de%202%20a%C3%B1os.
https://medlineplus.gov/spanish/ency/patientinstructions/000355.htm#:~:text=Pautas%20actuales%20sobre%20el%20tiempo%20de%20pantalla&text=Los%20ni%C3%B1os%20menores%20de%202,de%20m%C3%A1s%20de%202%20a%C3%B1os.
https://medlineplus.gov/spanish/ency/patientinstructions/000355.htm#:~:text=Pautas%20actuales%20sobre%20el%20tiempo%20de%20pantalla&text=Los%20ni%C3%B1os%20menores%20de%202,de%20m%C3%A1s%20de%202%20a%C3%B1os.
https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/childrens-health/in-depth/screen-time/art-20047952
https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/childrens-health/in-depth/screen-time/art-20047952
https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/childrens-health/in-depth/screen-time/art-20047952
https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/childrens-health/in-depth/screen-time/art-20047952

