CUIDA TU TIEMPO

EN PANTALLA 0 &

= 6 horas al dia @ El exceso altera

% en promedio frente el suefio y la menoria

a pantallas
Puede afectar . El uso desmedido
la productividad y aun}enta _Ia cor_l]paraciun
el rendimiento académico social y Ia ansiedad
TIPS PARA UN USO SALUDABLE (™ 5
Define horarios Activa limites T "
sin celular de tiempo en apps

Descansa tus ojos @ Haz actividades

"=~ cada 20 min. al aire libre
Prioriza lo real Crea momentos

&

sobre lo virtual offline

RIESGOS DEL EXCESO

@ Fatiga visual

«" Mejor descanso y mas energia

:'nsnmqm y problemas +" Mayor concentracion y creatividad
e sueno :
) " Mejoras en la salud mental
@ Estres y ansiedad y emocional
: i v Mas tiempo de calidad
Bajo rendimiento JRoi o
® en estudios/trabajo con familia y amigos
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™ NSTITUCION EDUCAT)yA
FRANCISCO JOSE DE CALpy
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Di02 te ha bendecido
porque CONFIASEE en sus

promesas.

Lucas 1:45
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DISFRUTA TIEMPO DE
CALIDAD CON TU
FAMILIA.
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