Juegos y Propuestas
Simples para
Reconectar sin
Celulares ni Pantallas

Una guia practica llena de ideas creativas y cercanas para
disfrutar tiempo de calidad con tus hijos, fortaleciendo vinculos y
creando recuerdos inolvidables lejos de la tecnologia.




Por qué es importante jugar sin pcantallas

En la era digital, las pantallas estan en todos lados y resultan muy practicas. Sin embargo, los primeros afios de vida son cruciales para el
desarrollo cerebral de los nifios, y necesitan experiencias variadas que las pantallas no pueden ofrecer.
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Experiencidas Interaccion social Actividad fisica diaria
sensoriales ricas significativa El movimiento y juego activo fortalecen
Explorar texturas, formas y materiales El contacto humano real es insustituible el cuerpo y ayudan al desarrollo de
diversos es esencial para un desarrollo para el desarrollo emocional y de habilidades motoras gruesas y finas.
cerebral éptimo y completo. habilidades sociales fundamentales.

Reducir el tiempo frente a las pantallas no solo beneficia el desarrollo cognitivo de tus hijos, sino que también os brinda oportunidades
invaluables para fortalecer vuestro vinculo familiar.



Como usdar esta guia

Hemos disefiado esta guia pensando en la vida real de las familias ocupadas. No se trata de eliminar
completamente la tecnologia, sino de encontrar un equilibrio saludable que beneficie a todos.

Cada actividad ha sido cuidadosamente pensada para incluir informacion practica que te ayudara a
implementarla facilmente en tu dia a dia, sin estrés ni complicaciones innecesarias.

o1

Edad recomendada

Para ayudarte a elegir actividades apropiadas segun el desarrollo de tu hijo

02

Materiales necesarios

La mayoria son objetos que ya tienes en casa, sin necesidad de compras complicadas

o3

Beneficios claros

Te explicamos qué habilidades desarrolla cada actividad y por qué es valiosa

o4

Consejos prdacticos

Sugerencias para adaptar las actividades segun las necesidades de tu familia




Juego 1: Cajita Mdgica
cde Texturas

Edad recomendada: 2-4 anos

La exploracion sensorial es Materiales necesarios:
fundamental en los primeros

afios de vida. Esta actividad  Caja de carton con agujeros para las
estimula el sentido del tacto y la Mmanos

curiosidad natural de los o Diferentes texturas: telas variadas,
pequefios, mientras desarrollan algodon, arroz, lentejas secas, plumas

su vocabulario descriptivo y e Objetos familiares con formas

capacidad de concentracion. interesantes (pelota pequefia, cucharas,

juguetes)

Como jugar: Coloca diversos objetos en la cajay anima a tu hijo a meter las
manos sin mirar. Pidele que describa lo que siente. ¢Es suave? ;Rugoso? ;Frio?
¢Duro o blando? Puedes convertirlo en un juego de adivinanzas para los mas
mayores.



Juego 1: Cajita Mdgica de
Texturas

Edad recomendada: 2-4 anos

Desarrolla discriminacion Amplia vocabulario sensorial

tactil Aprenden nuevas palabras para

Mejora la capacidad de distinguir describir sensaciones fisicas y

diferentes texturas y formas solo con el experiencias

tacto

Fomenta la concentracion Estimula la imaginacion
Requiere enfoque y atencion plena en Los nifios crean historias mentales sobre
las sensaciones del momento presente los objetos que estan explorando

[J Consejo practico: Renueva el contenido de la caja cada semana para mantener vivo el
interés. Puedes tematizarla segun estaciones del afio o intereses especificos del nifio
(objetos de cocina, elementos de la naturaleza, juguetes pequefios).




Juego 2: Carrerd de
Obstdaculos con Aimohadas

Edad recomendada: 3-6 anos

El movimiento es esencial para el desarrollo fisico y cognitivo de los nifios. Esta actividad libera
energia acumulada, mejora la coordinacién motora y crea momentos de diversién compartida
que todos recordaran con carifio.

Materiales necesarios: Como jugar:

e Almohadasy cojines de diferentes Crea un circuito de obstaculos usando
tamafos almohadas de formas creativas: montafias

¢ Mantas o sdbanas grandes para escalar, "rocas" para saltar entre ellas

. . , sin tocar el suelo, o un "rio" de almohadas
* Musica animada (opcional pero muy

ue hay que cruzar sin caerse al "agua".
recomendable) q yq &

* Espacio amplioy seguro en casa

Ideas para aumentar el desafio: Para los mas pequefios, haz un "camino seguro" con
almohadas planas muy juntas. Para los mayores, aumenta la dificultad incluyendo movimientos
especificos como saltar a la pata coja, caminar hacia atras, o hacer el recorrido en el menor
tiempo posible.




Juego 2: Carrera de
Obstdculos con Aimohadas

Edad recomendada: 3-6 anos

Diseno del circuito

Planificad juntos el recorrido, decidiendo qué obstaculos incluir y en qué orden

Primera ronda

Los adultos demuestran como completar el circuito, animando y apoyando al nifio

Turnos y variaciones

3

Intercambiad roles: el nifio disefia el siguiente circuito o afiade nuevas reglas

[J Beneficio extra: Esta actividad es perfecta para dias de lluvia cuando no podéis salir al
exterior, proporcionando una valvula de escape saludable para toda esa energia
contenida.




Juego 3: Pintura Mdgica
con Cubitos de Hielo

Edad recomendadoa: 2-5 anos

Una forma refrescante y novedosa de explorar el arte, perfecta para dias calurosos de
verano. Esta actividad combina la fascinacién infantil por el cambio de estados fisicos
(sélido a liquido) con la expresion creativa y la experimentacion artistica.

Preparacion (dia Materiales del dia

anterior) e Los cubitos de colores congelados

Prepara cubitos de hielo con colorante e Papel grueso o cartulina blanca
alimentario o acuarelas diluidas en agua.

Bandeja poco profunda para
Puedes usar moldes normales o moldes

o contener el agua
con palito incorporado.
e Toallas para secar manos

La actividad

Coloca el papel en la bandeja y deja que tu hijo deslice los cubitos sobre el papel,
creando trazos de color que se intensifican gradualmente a medida que el hielo se

derrite.




Juego 3: Pintura Mdgica con
Cubitos de Hielo

Edad recomendada: 2-5 anos

Estimula la creatividad

Permite experimentacion libre sin reglas estrictas, fomentando la expresién personal Unica

Introduce conceptos cientificos

Los nifios observan en tiempo real como el calor transforma el hielo en agua

Desarrolla motricidad fina

Controlar el movimiento del cubito requiere coordinacién mano-ojo precisa

Experiencia sensoricl completa

Combinan vista, tacto y temperatura en una sola actividad estimulante

[J Consejo practico: Para los mas pequefios, sujeta los cubitos con palitos de helado
congelados dentro para evitar manos demasiado frias. Para una experiencia mas sensorial,
afiade esencias naturales como vainilla o limén al agua antes de congelar.




Juego 4: Mini
Restaurante en Casa

Edad recomendada: 3-6 anos

El juego simbdlico es crucial para el desarrollo cognitivo y social. Crear un restaurante
en casa permite que los niflos experimenten diferentes roles sociales, desarrollen su
imaginacion y practiquen habilidades de comunicacién de manera divertida y natural.

Materiales sugeridos: Beneficios principcadles:
e Mantel de papel o tela para decorar e Potencia el juego simbdlicoy la
juntos imaginacion desbordante

e Platos, vasos y cubiertos (reales o de Desarrolla habilidades sociales y

juguete) amplia vocabulario
e Libreta pequefia para "tomar e Fomenta habitos alimenticios
pedidos" positivos y saludables
e Delantal para el chef e Introduce conceptos matematicos
e Alimentos de juguete o ingredientes basicos (contar, precios)

reales seguros




Juego 4: Mini Restaurante en Casa

Edad recomendada: 3-6 anos

/A

Preparcacion del espacio

Crea un rincon especial con una mesa pequefia, mantel de papel decorado y elementos sencillos. Puedes hacer juntos un
cartel con el nombre del restaurante elegido por tu hijo, afladiendo dibujos y decoraciones.

S

Cocina y servicio

Anima a tu hijo a ser el chef o camarero mientras tu actias como cliente entusiasta. Pueden usar alimentos de juguete o
preparar juntos creaciones sencillas reales como mini sandwiches, brochetas de fruta o galletas decoradas.

Experiencia completa

Disefiad menus dibujados con precios inventados, haced facturas con garabatos y nimeros, y turnaros en los diferentes
roles. Esta actividad puede durar desde 20 minutos hasta convertirse en un proyecto de toda la tarde.

[J Idea extra educativa: Para hacerlo més enriquecedor, podéis incluir un "ment saludable del dia" y hablar sobre los
diferentes grupos de alimentos, colores de frutas y verduras mientras jugdis. También pueden crear tarjetas de
"ingredientes especiales" con dibujos.




Juego 5: Safaride
Exploracion en el Jardin

Edad recomendada: 2-6 anos

Despertar la curiosidad por la naturaleza es uno de los mayores regalos que podemos
ofrecer a nuestros hijos en un mundo cada vez mas urbano y digital. Esta actividad
convierte el jardin, parque o cualquier espacio verde cercano en una aventura de
descubrimiento cientifico emocionante.

Kit del explorador: Salid al exterior preparados para la aventura.

Animad a vuestro hijo a buscar pequefias criaturas:

* Lupas pequefias (hay hormigas trabajadoras, mariquitas coloridas,

modelos especificos para . . . .
P P lombrices bajo las piedras, maripases volando o

ninos) caracoles escondidos.
e Frascos transparentes con

tapas perforadas Observadlas con la lupa, comentad sus

) . o caracteristicas unicas y hablad sobre su importancia
e Libreta pequefiay lapices de ) .
en el ecosistema. Podéis capturar temporalmente
colores o ]
algun insecto en el frasco para observarlo mejor,

* Guiailustrada de insectos pero siempre recordad liberarlo en el mismo lugar

comunes (opcional) después
e (Camara o movil para

fotografiar descubrimientos




Juego 5: Safari de Exploracion
en el Jardin

Edad recomendada: 2-6 anos

& Preparcacion

Reunid el equipo de exploracion y explicad las reglas: observar con respeto, no hacer dafio

O\ Busqueda activa

Moved piedras con cuidado, revisad bajo hojas, observad flores que atraen insectos

ﬂ] Documentacion

Dibujad o describid lo encontrado en vuestro diario de explorador

g;c} Liberccion

Devolved todas las criaturas a su habitat natural con cuidado y respeto

[0 Para nifios mayores: Podéis crear un "diario de expediciéon cientifica" mas elaborado donde
dibujen lo que encuentran, peguen hojas o flores prensadas, y escribais juntos datos
curiosos sobre cada descubrimiento. Esto se convertira en un tesoro de recuerdos naturales.



Juego 6: Tarjetas de
Emociones y Caritas

Edad recomendada: 3-6 anos

Reconocer y gestionar las emociones es una Materidles necesdarios:

habilidad fundamental para el desarrollo

. . .. ° i
socioemocional saludable. Esta actividad Cartulinas de colores cortadas en

o , e . rectangulos
ayuda a los nifios a identificar diferentes &

sentimientos en si mismos y en otros, y a * Rotuladores, ceras o lapices de colores
expresarse de manera saludable cuando las * Revistas viejas para recortar caras
palabras les resultan dificiles. (opcional)

* Pegamento y tijeras infantiles seguras

* Pegatinas de emojis como referencia

[ Herramienta para momentos dificiles: Mantén las tarjetas en un lugar accesible y
visible. Pueden servir como herramienta comunicativa invaluable cuando el nifio
experimenta emociones intensas pero no encuentra las palabras adecuadas para
expresar lo que siente. Simplemente sefialar una tarjeta puede abrir el didlogo.




Juego 6: Tarjetas de
Emociones y Caritas

Edad recomendada: 3-6 anos

Como crear las tarjetas: Cread juntos tarjetas con diferentes expresiones faciales
representando emociones basicas: alegria radiante, tristeza profunda, enfado intenso, sorpresa
genuina, miedo nervioso, calma tranquila, frustracién, emocion, confusion. Podéis dibujarlas a
mano, usar emojis como referencia visual o recortar caras expresivas de revistas.

cCoOmo te sientes hoy? Adivina mi cara
Cada mafiana o tras eventos importantes, Un jugador imita la expresién facial de una
el nifio escoge la tarjeta que mejor tarjeta sin mostrarla, y el otro debe
represente su estado de animo actual. Esto adivinar qué emocion esta representando.
abre conversaciones naturales sobre Turnarse hace el juego mas divertido.

sentimientos.

Cuéntame una historia Mi diario emocional
Inventad juntos un relato breve sobre por Pegad una tarjeta en un calendario sencillo
qué un personaje imaginario podria cada dia para crear un registro visual de
sentirse como muestra la tarjeta. Esto como se ha sentido el nifio durante el mes.

desarrolla empatia y comprension

emocional.




Juego 7: Pequenos Chefs -
Cocino y Decoro

Edad recomendada: 2-6 anos

Cocinar juntos no solo es divertido y delicioso, sino que ensefia habilidades practicas valiosas para la vida.
Esta actividad fomenta la colaboracién intergeneracional, desarrolla la autonomia infantil y permite que cada
miembro de la familia contribuya segin sus capacidades uUnicas.

Preparacion adulta

1 Los adultos preparan la base comestible: galletas horneadas, tortitas calientes, tostadas crujientes
o cupcakes simples enfriados

Estacion de decoracion

2 Organizad los toppings variados en recipientes pequefios y accesibles, creando una "estacién
creativa"

Creatividad libre

3 Los nifios decoran con libertad total, creando caritas sonrientes, animales fantasticos o disefios
abstractos Unicos

Degustacion compartida

Sentaos juntos a disfrutar las creaciones, celebrando cada obra de arte comestible




Juego 7: Pequenos Chefs -
Cocino vy Decoro

Edad recomendada: 2-6 anos

Toppings saludables Beneficios del juego
sugeridos: culinario:
* Frutas frescas cortadas: fresas, platano, ¢ Desarrolla motricidad fina y precision
arandanos manual
® Frutos secos picados (si no hay alergias) * Fomenta creatividad y expresién personal
* Yogur natural o griego * Introduce conceptos basicos de nutricion
saludable

Miel o mermelada sin azlicar afadido

Coco rallado * Promueve trabajo en equipoy

, colaboracion
Chips de chocolate negro (con

moderacion) * Aumenta probabilidad de probar nuevos

alimentos

[ Opcién saludable: Para hacer esta actividad mas nutritiva, optad por bases integrales,
yogur natural en lugar de glaseado azucarado, y frutas frescas de temporada como
decoracion principal. Los nifios estaran mas dispuestos a comer frutas cuando ellos
mismos las colocan creativamente.




Juego 8: Masajes Relajantes con
Cremita

Edad recomendada: 2-6 anos

En medio del ajetreo diario y las rutinas aceleradas, es fundamental crear momentos conscientes de calmay
conexion fisica. Esta actividad promueve el vinculo profundo a través del tacto respetuoso, ensefia técnicas de
relajaciéon y ayuda a los nifios a desarrollar conciencia corporal y autorregulaciéon emocional.

Ambiente tranquilo

1 Cread un espacio acogedor con luz tenue, musica instrumental suave y temperatura agradable. Podéis
usar una lampara pequefia o cerrar parcialmente las cortinas.

Preparacion fisica

2 Ambos os sentais o recostais comodamente sobre una manta suave. Respirad juntos profundamente
varias veces para conectar con el momento presente.

Masaje mutuo

3 Aplicad una pequefia cantidad de crema infantil hipoalergénica en las manos. Mostrad a vuestro hijo
movimientos circulares suaves y dejad que practique en vuestras manos o brazos.

Intercambiio de roles

q Luego intercambiad, ofreciendo al nifio un masaje delicado en manitas, bracitos o espalda, siempre
respetando su comodidad y limites personales.




Juego 8: Masdajes Relajantes con
Cremita

Edad recomendada: 2-6 anos
Variaciones crectivas del masaje:

e "Dibujo en la espalda” - Traza formas geométricas, letras o dibujos simples que el nifio debe adivinar usando solo el
tacto

e "Masaje de lluvia" - Simula con los dedos gotas de lluvia cayendo suavemente, desde llovizna ligera hasta tormenta
intensa

e "El pastelero" - Finge que amasas la espalda como si fuera masa de pan, con movimientos ritmicos y predecibles

e "Carreteras y caminos" - Dibuja caminos imaginarios por brazos y espalda que conducen a lugares magicos

Reduce estrés y ansiedad

El tacto calmante libera oxitocina, la hormona del bienestar y la conexion

Fortcalece vinculo afectivo

Momentos de contacto fisico positivo construyen seguridad emocional duradera

Mejora conciencica corporal

Los nifios aprenden a identificar y nombrar diferentes partes de su cuerpo

Ensena autorregulaciéon

Proporciona herramientas tangibles para calmarse en momentos de agitacién emocional

[0 Momento ideal: Esta actividad es perfecta antes de dormir como parte de la rutina nocturna, o después de un dia
agitado lleno de estimulos intensos para ayudar en la transicién hacia momentos mas tranquilos y reflexivos.




Juego 9: Bano Aventurada con
Sorpresas

Edad recomendada: 2-4 anos

El momento del bafio puede transformarse de una rutina obligatoria y a veces conflictiva en una
aventura acuatica llena de aprendizaje, exploracion sensorial y diversién auténtica. Esta
actividad aprovecha un momento cotidiano inevitable para convertirlo en una experiencia
educativa y de conexién memorable.

Materiales para la Preparacion sorpresa:
aventura:
Prepara el bafio con anticipacién mientras el
® Juguetes variados resistentes al agua nifio esta ocupado. Esconde algunos
(barcos, animales, recipientes) juguetes favoritos bajo la espuma generosa o

e Vasosy recipientes de diferentes introduce elementos nuevos inesperados

tamafios y formas gue no suele encontrar en el bafio.

* Colorante alimentario seguro (2-3 gotas Puedes cambiar el color del agua con unas
maximo) pocas gotas de colorante alimentario o crear
* Espuma de bafio infantil hipoalergénica "pociones magicas de colores" mezclando

* Esponjas de colores o texturas variadas diferentes tonos en varios recipientes

. . pequefios transparentes.
* Objetos que flotan y objetos que se

hunden




Juego 9: Bano Aventura con
Sorpresdas

Edad recomendada: 2-4 anos

,—
< E
Busqueda del Cientifico de Capitdn de barcos
tesoro acuatico trasvases Crea corrientes soplando o
Esconde pequefios objetos bajo Proporciona recipientes de moviendo el agua. Observa
la espuma abundante. El nifio distintos tamafos. Experimenta como los objetos flotan, se
debe encontrarlos usando solo llenando y vaciando, mueven con las olas o se
el tacto, describiendo lo que comparando capacidades y hunden segun su peso y forma.
siente antes de sacarlos del observando cémo fluye el agua
agua. entre ellos.

[J Seguridad primero: Nunca dejes a los nifios solos en la bafiera, ni siquiera durante el juego
mas entretenido. El agua puede ser peligrosa en segundos. Mantén siempre supervision
visual y fisica constante, incluso si solo tiene unos centimetros de profundidad.




Juego 10: Diario Compartido
de Aventuras

Edad recomendada: 4-6 anos

Crear recuerdos tangibles y fisicos en un mundo predominantemente digital es cada vez mas
valioso y significativo. Esta actividad fomenta la comunicacion auténtica, preserva momentos
especiales de manera creativa y desarrolla habilidades de pre-escritura de forma natural y
significativa.

o1 o2

Elegir el cuaderno especicl Establecer larutina

Seleccionad juntos una libreta que sea Dedicad 10-15 minutos cada pocos dias,

"vuestra". Puede ser simple o decorada, pero  siempre en el mismo momento para crear

debe sentirse especial para ambos. anticipacion positiva (después de cenar, antes
de dormir).

o3 04

Crear contenido juntos Documentar con palabras

Dibujad experiencias compartidas, pegad fotos Para nifios que aun no escriben, anotad
impresas o recuerdos pequefios como vosotros sus palabras exactas o historias
entradas o pétalos secos de flores especiales.  inventadas, preservando su voz Unica.




Juego 10: Diario Compartido de
Aventuras

Edad recomendadoa: 4-6 anos

Nuestro dia favorito Asi soy yo

Recordad juntos en detalle momentos especiales Paginas de autorretrato, listados de cosas favoritas,

recientes: qué hicisteis, qué comisteis, qué os hizo reir colores preferidos, comidas que aman u odian

mas

Cuando sea mayor Nuestras aventuras

Dibujos y conversaciones sobre sus suefios, aspiraciones Documentacion creativa de salidas, viajes, visitas

y lo que imaginan sobre su futuro especiales o experiencias nuevas compartidas
Matericdles bdsicos necesarios: Beneficios a largo plazo:
e Cuaderno o libreta en blanco de buena calidad e Desarrolla alfabetizacién temprana naturalmente
e Lapices de colores, rotuladores, ceras e Fortalece comunicacién bidireccional padres-hijos
e Pegatinas temdticas variadas e Creaun recuerdo fisico duradero de la infancia
e Pegamento en barray tijeras infantiles e Fomenta expresién personal y autoconocimiento
e Fotos impresas o recuerdos fisicos pequefios e Preserva momentos que la memoria puede olvidar

e Washi tape o cintas decorativas

[ Recordad siempre: No os preocupéis por la perfeccidn estética o artistica. Las paginas "desordenadas" con
garabatos auténticos y palabras mal escritas son las mas valiosas. Lo importante es el proceso de creacién conjunta,
la conexién emocional que se establece y las conversaciones significativas que surgen naturalmente.




Consejos para iIimplementar Estos Juegos

Sabemos que la vida familiar es intensa y que afiadir "una cosa mas" puede sentirse abrumador. Por eso hemos reunido estrategias practicas y realistas para incorporar estas actividades
en vuestra rutina diaria sin estrés adicional.

Empezad despacio y con realismo 1

No necesitais programar actividades elaboradas cada dia. Comenzad con solo 15-
20 minutos, 2-3 veces por semana. La consistencia pequefia vale mas que la

feccid i l. .z . e
perteccion ocasiona 2 Preparacién anticipada es clave
Tened una caja organizadora con materiales basicos siempre preparados: papel
variado, ceras, tijeras, pegamento, materiales reciclados. Para actividades
Calendario visual motivador 3 especificas, reunid lo necesario la noche anterior.

Cread juntos un calendario semanal donde el nifio pueda ver anticipadamente qué
actividad "anti-pantalla" especial toca cada dia. Esto genera emocién y reduce
resistencias. a4 Actitud entusiasta contagiosa

Vuestro propio entusiasmo genuino es el ingrediente secreto. Enfocad estas
actividades como momentos especiales de conexién, nunca como obligacién o

Flexibilidad sin culpabilidad 5 castigo.

Adaptad cada propuesta a los intereses Unicos y personalidad especifica de vuestro
hijo. Si una actividad no funciona como esperabais, esta perfectamente bien
modificarla o intentar otra diferente.

[ Estas actividades no pretenden llenar obsesivamente cada minuto del dia. El objetivo es ofrecer alternativas de calidad real al tiempo de pantalla, pero también esta bien que los
nifios experimenten momentos de "aburrimiento productivo" de donde surge la creatividad auténtica.



Adaptando los Juegos d Diferentes Edades

Cada nifio se desarrolla a su propio ritmo unico, y lo que funciona para uno puede necesitar ajustes para otro. Aqui te ofrecemos sugerencias practicas para adaptar estas actividades segun
la edad y capacidades especificas de tu hijo.

2-3 anos 3-4 ainos

Enfoque en exploracién sensorial basica, movimientos amplios, juegos simples con zg\ Introduce juego simbdlico basico, clasificaciones simples, secuencias de 2-3 pasos.
supervisién muy cercana. Sesiones cortas de 10-15 minutos maximo. Prioriza Pueden mantener atencion hasta 20 minutos. Comienzan a disfrutar actividades
seguridad y experiencias tactiles directas. creativas con resultados visibles.

4-5 anos 5-6 anos

Amplia complejidad de reglas, introduce competiciones amistosas, fomenta juego 28 Actividades mas estructuradas, proyectos que abarcan varios dias, mayor autonomia
cooperativo. Atencién de 25-30 minutos. Empiezan a mostrar preferencias claras por en ejecucién. Pueden concentrarse 30-40 minutos. Disfrutan desafios que les

ciertos tipos de actividades. permitan demostrar sus nuevas habilidades.

Cuando hay hermcanos de diferentes edades:

Estrategias de inclusion: Actividades especicalmente adaptables:
e Asigna roles diferentes seglin capacidades Safari de exploracién, restaurante en casa, pintura con hielo y diario compartido funcionan
«  El mayor puede ser "ayudante especial" excepcionalmente bien con hermanos de edades variadas porque permiten multiples

. . . niveles de participacion simultanea.
e Creaversiones paralelas de la misma actividad P P

e Permite que cada uno contribuya a su manera Lo importante es que todos se sientan incluidos y valorados en la experiencia familiar

e Celebra los esfuerzos de ambos por igual compartida.



Moanejando Resistencias y Berrinches

Es completamente normal que inicialmente pueda haber resistencia cuando reduces el tiempo de pantalla o propones actividades nuevas. Los nifios pequefios prosperan con rutina y lo conocido les da seguridad, asi

que el cambio puede generar incomodidad temporal.

Anticipacion y preparacion

Avisa con tiempo sobre los cambios: "En cinco minutos apagaremos la tablet para jugar a nuestro juego especial". Los temporizadores visuales ayudan mucho a los nifios pequefios.

Ofrece opciones limitadas

En lugar de "vamos a jugar", prueba: ";Prefieres que hagamos la cajita magica o el safari de insectos?". La sensacion de control reduce resistencias naturales.

Valida sus emociones

"Sé que estas molesto porque querias seguir viendo tu programa. Esta bien sentirse asi. Cuando estés listo, te espero para nuestra actividad especial."

Mantén la calma y firmeza

Tu regulacion emocional es el modelo. Si tu estas tranquilo y consistente, el nifio aprendera que estas nuevas rutinas son seguras y predecibles.

Senadles de que va bien: Cudndo buscar apoyo adicional:

e El niflo empieza a preguntar por las actividades e Berrinches extremadamente intensos o prolongados
e Los berrinches disminuyen en intensidad y duracién e Regresiones significativas en el desarrollo

e Muestra curiosidad por nuevas propuestas e Ansiedad severa ante cambios de rutina

e Pide menos la pantalla espontdaneamente o Dificultad persistente para regular emociones

e Seinvolucra mas activamente en el juego e Conflictos familiares constantes por este tema

[J Paciencia y consistencia: El cambio de habitos requiere tiempo, tipicamente 3-4 semanas para que una nueva rutina se sienta natural. Sé paciente contigo mismo y con tu hijo durante este periodo de
transicién. Los retrocesos ocasionales son normales y esperables.



Creando Rutinas Sostenibles

La clave del éxito a largo plazo no estd en hacer todas las actividades todo el tiempo, sino en crear rutinas familiares sostenibles que funcionen para vuestro estilo de vida especifico y se mantengan en el tiempo sin
agotamiento.

Lunes y Miércoles - Actividades de 15 minutos
Dias laborales tipicamente ocupados. Opciones rapidas como masajes relajantes o tarjetas de ]
emociones antes de dormir funcionan perfectamente sin afiadir estrés.
Viernes - Proyecto especial de 30-45 minutos

® Al terminar la semana, cuando hay menos presiéon de horarios, dedicad tiempo a actividades mas
elaboradas como el restaurante en casa o pintura con hielo.
Sdabado o Domingo - Aventura familiar extendida
El fin de semana permite actividades al aire libre como el safari de exploracién o proyectos que ®
toman varias horas como el diario compartido.
Momentos de transicion diarios
® Aprovecha momentos naturales del dia: bafio con sorpresas cada noche, o la cajita de texturas
mientras preparas la cena, integrandolos organicamente en rutinas existentes.

Estrategias para mantener el entusicasmo familiar:

¢ Rotacién planificada ¢ Involucra a otros adultos
No hagais la misma actividad cada semana. Rotad entre las 10 opciones para mantener la novedad y el Abuelos, tios 0 amigos pueden participar ocasionalmente, trayendo energia fresca y perspectivas
interés genuino de todos. diferentes.

¢ Documentacion visual e Adaptacion estacional
Tomad fotos de vuestras actividades y cread un album digital o fisico. Ver el progreso motiva a Modifica actividades segun la temporada: mas interiores en invierno, mas exteriores en verano. Esto
continuar. previene la monotonia.

¢ Celebracion de hitos ¢ Escucha feedback familiar
Después de un mes completo, celebrad con algo especial: salida al parque, helado compartido, Pregunta regularmente qué actividades disfrutan mas y cudles menos. Ajusta tu planificacién segun
eleccién del nifio de la préxima actividad nueva. estas preferencias genuinas.

[J Recordatorio importante: Esta perfectamente bien tener dias "libres" donde no hagais ninguna actividad estructurada. El descanso y el juego libre no dirigido también son fundamentales para el desarrollo
infantil saludable.



El Papel del Ejemplo Parental

Los nifios son observadores increiblemente perceptivos. Aprenden infinitamente mas de lo que ven que de lo que escuchamos decir. Si queremos que reduzcan su tiempo de pantalla, nosotros también debemos
modelar ese comportamiento conscientemente.

65% 78%

Ninos que imitan hdbitos digitcles Mejora en conducta infantil cuando Tiempo que padres pcascan en dispositivos
pcarentales padres reducen pantallas durante juego con hijos
Segun estudios recientes de psicologia del desarrollo infantil Impacto positivo documentado en interaccion familiar Promedio preocupante que afecta calidad de conexién
Compromisos familiares efectivos: Converscciones honestas apropiadas para la edad:
e Zonas libres de pantallas: Mesa del comedor, dormitorios, durante actividades especiales Explicad a los nifios (adaptando a su comprension) por qué estais haciendo estos cambios como familia:

e Horarios sin dispositivos: Primera hora después de llegar a casa, Ultima hora antes de dormir "Las pantallas son Utiles, pero también queremos tiempo para jugar, hablary estar juntos sin

- L e . . distracciones tecnoldgicas."
e Guardado visible: Méviles en canasta especifica durante tiempo familiar

¢ Notificaciones silenciadas: Durante actividades con los nifios, elimina distracciones digitales Admitid cuando es dificil para vosotros también: "A veces mama/papa también extrafia revisar el

e Modelar alternativas: Lee libros fisicos, haz manualidades, muestra que tu también disfrutas sin teléfono, pero es importante que pasemos este tiempo especial juntos.

pantallas

[J Autocompasion necesaria: Nadie es perfecto, y todos revisamos ocasionalmente nuestros teléfonos durante el tiempo familiar. Lo importante no es la perfeccién absoluta, sino la intencién consciente y el
esfuerzo genuino continuo por mejorar nuestros habitos digitales familiares.



Beneficios a Largo Plazo

Los cambios que implementas hoy sembraran semillas que floreceran a lo largo de toda la vida de tu hijo. Los beneficios se extienden mucho mas alla de simplemente "usar

menos el celular" - estas construyendo las bases de un desarrollo integral saludable.

Desarrollo cognitivo mejoracdo

Mayor capacidad de atencién, creatividad aumentada, mejor
resolucion de problemas y pensamiento critico mas
desarrollado

Vinculos familiares profundos

Memorias compartidas significativas, comunicacion abierta
establecida, confianza mutua, base de seguridad
emocional sélida

Creatividad floreciente

Pensamiento divergente, soluciones originales, expresion
artistica personal, capacidad de entretenerse sin estimulos
externos

Impacto generacional positivo:

Inteligencia emocional fortalecida

Mejor reconocimiento y gestiéon emocional, empatia
desarrollada, relaciones interpersonales mas saludables y
duraderas

Salud fisica superior

Mejor coordinacion motora, patrones de suefio mas
saludables, postura correcta y habitos activos establecidos

Habilidades sociales sdlidas

Comunicacion verbal efectiva, lectura de lenguaje corporal,
turnarse y compartir, colaboracion en grupo exitosa

Los nifios que crecen con estos habitos saludables tienen mayor probabilidad de replicarlos con sus propios hijos en el futuro, creando un ciclo positivo de conexién humana

auténtica que trasciende generaciones. Estas literalmente moldeando no solo el presente de tu hijo, sino también el futuro de tu futura familia extendida.

Los recuerdos que creas hoy - ese safari de insectos bajo el sol, esas tardes pintando con hielo derretido, esos masajes relajantes antes de dormir - seran las historias que tu

hijo contara con nostalgia y carifio cuando sea adulto, y probablemente las experiencias que querra recrear con sus propios hijos algun dia.



Tu Compromiso Empieza Hoy

Has llegado al final de esta guia, pero en realidad estas al comienzo de una aventura transformadora
para tu familia. Reducir el tiempo de pantalla y aumentar las experiencias compartidas auténticas no
es un destino final, sino un viaje continuo lleno de aprendizajes, ajustes y hermosos momentos.

Recordatorios fincdles esenciadles:

La conexion es el La creatividad surge del

verdadero regalo

No se trata de actividades perfectas ni de
materiales costosos. Se trata de tu presencia

espcocio vacio

El aburrimiento no es el enemigo - es el
espacio fértil donde germina la imaginacion

plena, tu atencion genuina y tu amor auténtica. No necesitas llenar cada minuto
incondicional manifestado en tiempo

compartido de calidad.

con estimulos constantes.

Sé compasivo contigo
mismo

Los momentos cotidianos
son oportunidades

Habra dias dificiles, momentos donde las
pantallas serdn necesarias, y retrocesos
ocasionales. Esta perfectamente bien. Lo
importante es la intencién consistente y el
esfuerzo genuino.

No necesitas ocasiones especiales. Cocinar
juntos, doblar ropa, pasear al perro - todo
momento puede transformarse en conexion
significativa con la actitud correcta.




Tu Compromiso Empieza Hoy

Al reducir el tiempo de pantalla y aumentar las experiencias compartidas auténticas, estas sentando las bases

para un desarrollo infantil saludable, equilibrado y feliz. Estas creando recuerdos tangibles que perduraran toda
la vida en el corazon de tu hijo.

Este es el verdadero regalo invaluable que estas ofreciendo a tus hijos: tu tiempo, tu presencia y tu amor
manifestado en cada juego, cada risa y cada momento compartido.

e Tu primer paso hoy:

—

Elige UNA actividad de esta guia para probar esta semana
Reune los materiales necesarios con anticipacion
Marca en tu calendario un momento especifico para realizarla

Apaga tu teléfono durante ese tiempo dedicado

I

Disfruta plenamente de la experiencia con tu hijo

iQue disfrutes enormemente este hermoso vidje de reconexion familiar!



