
Contrato familiar de pantallas
Un acuerdo que hacemos juntos, no una lista de prohibiciones
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Esto no es un castigo ni una lista de "no puedes". Es un acuerdo que hacéis juntos como familia — para

que todos sepáis qué esperar, incluidos los adultos. Rellenadlo entre todos, en voz alta, antes de pegarlo

en algún sitio visible de casa.

■ Este acuerdo es de la familia:

■ Usamos pantallas cuando...

■ NO usamos pantallas cuando...

sugerencia: Durante las comidas

sugerencia: La última hora antes de dormir

sugerencia: Haciendo los deberes

■ Nuestro tiempo de pantalla

Días de cole: Fines de semana:

■ Algo divertido que hacemos sin pantallas

Una idea por persona de la familia, para tener siempre a mano:
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También los adultos
Firmas y revisión del acuerdo
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■■■■■ Esto también es cosa de los adultos

Un acuerdo solo para niños no dura. Los adultos de la casa también se comprometen a algo — funciona mucho

mejor cuando se predica con el ejemplo.

Yo, , me comprometo a:

■ Si algún día no lo cumplimos

No hace falta un castigo pensado de antemano — mejor decidir juntos qué hacer cuando pase, en vez de

imponerlo ahora. Escribidlo con vuestras palabras:

✍■ Firmamos este acuerdo

Firma Firma Firma

Revisamos este acuerdo el:

■ Más guías para familias en mywellnessdigital.com
Categoría "Hábitos Digitales" — límites de pantalla, rutinas y más
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