En lugar de la pantalla, ¿qué podemos ofrecerle?
Guía de alternativas para familias
Foro por el Derecho a la Salud – Río Cuarto — Grupo Multisectorial
Material del programa “Desconectar para Crecer”
Reducir el tiempo de pantalla no es solo decir ‘no’. Es tener a mano otra propuesta, algo concreto para hacer en ese momento. Acá te dejamos ideas simples, organizadas por edad, para tener siempre a mano en casa.

De 0 a 3 años
1. Juego libre en el piso con objetos cotidianos: ollas, cucharas, telas, cajas.
1. Cuentos leídos en brazos: el vínculo con el adulto vale tanto como el cuento.
1. Canciones, rondas y juegos de manos (esconder y aparecer, palmas).
1. Juego sensorial: agua, arena, masas caseras, texturas distintas.
1. Un rato al aire libre, aunque sea el patio o la vereda.


De 3 a 5 años (jardín)
1. Juego simbólico: disfrazarse, jugar ‘a la casita’, muñecos, autitos.
1. Bloques, encastres, rompecabezas simples.
1. Arte libre: témperas, plastilina, dibujo sin consigna.
1. Juego motor: saltar, trepar, triciclo, pelota.
1. Tareas domésticas compartidas y adaptadas: poner la mesa, regar una planta.


De 6 a 9 años (primaria)
1. Juegos de mesa y de cartas según la edad.
1. Juego al aire libre con otros chicos: pelota, bicicleta, la mancha, elástico.
1. Manualidades y construcciones con materiales reciclados.
1. Lectura acompañada o autónoma, según el nivel de cada chico o chica.
1. Pequeñas responsabilidades en casa que den sensación de logro: ordenar su cuarto, ayudar a cocinar.

Ideas para toda la familia
1. El aburrimiento no es un problema: es lo que dispara el juego creativo. No hace falta llenar cada minuto con una propuesta.
1. Reservar momentos sin pantalla: las comidas, antes de dormir, los viajes cortos en auto.
1. El adulto como ejemplo: cuesta pedirle a un chico que suelte el celular si el adulto no lo hace.
1. Aprovechar los espacios de la ciudad: la plaza, el club de barrio, la biblioteca popular, los centros culturales.


¿Sabías que...?
El tiempo al aire libre y la actividad física no solo ayudan al desarrollo general: también son un factor protector frente a la progresión de la miopía en los chicos. Elegir el patio en vez de la pantalla también cuida la vista.

Este material se entrega en los controles de salud, vacunación y entrega de leche de los centros de salud municipales, como parte del programa “Desconectar para Crecer”.
