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_INICIO RAPIDO:
GUIA DE SALUD DIGITAL

Esta Guia de salud digital se baso en las preguntas frecuentes de padres del area para nuestros
representantes de UScellular®, y se creé como un recurso para ayudar a abordar algunas de las
~ preocupaciones actuales de salud digital mas frecuentes en relacion con los nifos.
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CONSEJO

Aprovecha la conﬁguracién nativa
de tu celular para establecer limites "

1 de tiempo de uso de pantallas.

|
TIEMPO DE PANTALLA EN APPLE —\

1. Abre la aplicacion “Settings” (Configuracion) y pulsa “Screen Time”

(Tiempo de pantalla).

2. En“Family” (Familia), pulsa el nombre de tu hijo para configurar el contenido

apropiado para su edad y las restricciones de privacidad, ver un informe semanal Establece la expectativa de que puedes

del Tiempo de pantalla, activar otras configuraciones de Tiempo de pantalla y acceder y accederas al d|5P°5|th0
bloquear las configuraciones de Tiempo de pantalla y los controles parentales. de forma aleatoria para gal'ahtilal'

3. En tu propio dispositivo, abre “Settings” > “Screen Time” (Configuracion su seg‘"idad y asegurarte de que se

> Tiempo de pantalla) para ver un informe de cémo usas tu dispositivo, las Cumplan las reglas.

aplicaciones y los sitios web.

BIENESTAR DIGITAL EN ANDROID ~

1. Abre la aplicacion “Settings” (Configuracion) en tu celular Android.

2. Desplazate hacia abajo y pulsa “Digital Wellbeing & Parental Controls” (Bienestar digital

y controles parentales).
. Sies la primera vez que accedes a Bienestar digital, tendras que configurar tu perfil.
. Para crear tu perfi, sigue los pasos en pantalla.

Configura una hoja de

contrasenas de la familia . Luego, desplazate hasta la parte inferior del panel de Bienestar digital.

o U N W

. En el panel de control, haz clic en los 3 puntos en la esquina superior derecha y pulsa

“Settings” (Configuracion).
7. Activa “Show Digital Wellbeing on Apps Screen” (Mostrar Bienestar digital en la pantalla

de aplicaciones) pasandolo a la posicion “On” (Activado).

ENLACE FAMILIAR EN GOOGLE P

1. Descarga la aplicacion Family Link en tu dispositivo (Android o iPhone).
2. Situ hijo ya tiene una cuenta de Google, vincula ambas cuentas.

3. Situ hijo no tiene una cuenta de Google, crea una para él.

4. Abre la aplicacion Family Link y selecciona la cuenta de Google de tu hijo para supervisarla.
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Limita quien puede acceder a tu hijo en su dispositivo:
configura el dispositivo, para bloquear llamadas y mensajes
de texto de personas que no esten en los contactos.

CONSEJO

\
APPLE

Modelos anteriores a iPhone 15 \
Abre “Settings - Select Phone > Toggle” (Configuracion > Seleccionar

teléfono > Activar) y activa “Silence Unknown Callers” (“Silenciar

llamadas desconocidas”).
iPhone 15 y modelos recientes

Abre “Settings” (Configuracion), deslizate hacia abajo hasta “Apps” Programa numeros de contacto importantes
(Aplicaciones) y selecciona “Phone” y “Toggle” (Teléfono - Activar). = - en “Add ICE (In Case of Emergency)”

(Agregar contactos en caso de emergencia)
en los contactos de emergencia.

\

ANDROID

1. Abre la aplicacion en tu celular.

~

- . . 2. Pulsa el boton de 3 puntos en la esquina superior derecha de la pantalla.
Ensena a tus hijos a no hacer clic en

. . .o 3. Pulsa “Settings” (Configuracion); selecciona “Blocked Numbers”
enlaces, responder ni brindar informacién

(Ndmeros bloqueados) y activa la opcién “Unknown” (Desconocido)
Personal a Personas que no conocen y

' . o “Block calls from unknown numbers” (Bloquear llamadas de nimeros
que no estan en su lista de contactos.

desconocidos).

CONSEJO

Puede ser abrumador saber como determinar qué
aplicaciones son seguras para tus hijos. Sigue estos
consejos de seguridad de aplicaciones COmo recurso. I

/

CONSEJOS DE SEGURIDAD L
PARA APLICACIONES N\ ( )

Configura permisos y notificaciones de

Presta atencién a las recomendaciones de edad y Gsalas como regla en tu hogar. apllcacmnes:tha UScellular.com/BuiltforUS
para saber cémo poner tu celular en US Mode.

+ Las recomendaciones de edad se alinean con el tipo de contenido, la privacidad,

los anuncios mostrados, etc. y son una herramienta de seguridad incorporada. \ )

~N

Revisa la configuracion de privacidad y seguridad en cada aplicacion. =
Evita las aplicaciones con chat (de voz o de texto) abierto o piblico entre jugadores.
Supervisa el juego de tu hijo en aplicaciones y juegos. a‘p|lcaC|on ° 3ue esperar, haz una busqueda en
linea de resenas o aprovecha otros recursos:
« Conéctate con tu propia comunidad de
padres y amigos.

Si tienes dudas sobre la seguridad de una

+ Transmitir, jugar o mirar algo con tus hijos te dara mas visibilidad sobre cémo

mantenerlos seguros.

+ Las escuelas y bibliotecas pueden tener
recursos.

+ Grupo de Facebook “Parenting in a Tech
World” (Cémo criar hijos en un mundo
tecnoldgico). Puedes publicar o buscar

\ publicaciones anteriores.

J
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CONSEJO No estas solo en este viaje, y hay muchos recursos

isponibles para guiarte. Estos son otros recursos
d P bl para guiart Est t
que recomendamos:

\

\

RECURSOS PARA UN INICIO MAS N
INTELIGENTE EN USCELLULAR

\

Para obtener mas informacion,
escanea el codigo QR o visita
uscellular.com/smarterstart.

COMO CRIAR NINOS FELICES Y
SALUDABLES EN UN MUNDO DIGITAL

Somos la primera generacion que debe criar nativos digitales, nifios que

APLICACIONES
DE SEGURIDAD

prefieren enviar mensajes de texto en vez de hablar. Y, seamos honestos,
es dificil. De hecho, segln encuestas, la tecnologia es el campo de
batalla nimero uno en los hogares actualmente. Las pantallas se han

* Bark infiltrado en todos los rincones de la vida de nuestros hijos, y muchos de
C nosotros estamos intentando recorrer solos este camino inexplorado de
.
anopy ser padres.
+ Life360

Y en esto queremos ayudarlos. Screen Sanity es una organizacion
. Tiempo de pantalla de APPIe (integrado) internacional sin fines de lucro que prepara a los padres para que sean

mentores y guia para que sus hijos crezcan felices y sanos en un mundo

. Bienestar digital de Android (integrado) cada vez ‘ma"s digita\.. Ofrecemos una variedad de C?T\sejos, he.rrz.im\emas

y capacitaciones disefiados para ayudar a las familias a maximizar los y

beneficios de la tecnologia y minimizar los efectos secundarios dafiinos. \

Unete a nosotros para crear un mundo donde los nifios estén

Google Family Link

cautivados por la vida, no por las pantallas.

SOBRE NOSOTROS

/

NAVEGAR POR TEMA

O

I
APLICACIONES DE
BIENESTAR

* Headspace
« Calm
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