4. ¡Haga planes de antemano para tener éxito!
· ¿Cuándo será más difícil renunciar a un programa de televisión?

· ¿Qué otra cosa podría hacer a esa hora?  

· ¿Qué le gustaría hacer si tuviera más tiempo?  
Consejos para los padres

Temprano en las mañanas: Deje algunos libros resistentes para que su hijo/a pequeño/a los lea en la cama cuando acabe de despertarse. 

Al final del día de trabajo, antes de la cena: Pídales a sus hijos que la/o ayuden a preparar la cena. Pueden poner la mesa, romper la lechuga para la ensalada, etc. 
Antes de acostarse: Los niños se aquietan más fácilmente con una canción, con un cuento o con una conversación antes de dormirse en vez de mirar la televisión.

En los fines de semana: ¿Qué le gustaría hacer si tuviera tiempo? Convierta el tiempo que pasaba enfrente del televisor en tiempo productivo. Empiece un nuevo pasatiempo familiar.
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 Los pasos que se deben tomar para pasar menos tiempo enfrente del TELEVISOR o de la COMPUTADORA

1. Comprométase.
¿Por qué desea pasar menos tiempo enfrente del televisor o de la computadora?
· Para que la familia haga más actividad física

· Para manejar el peso de todos los miembros de la familia

· Para no exponer a los niños a la violencia y a los programas para adultos

· Para tener más tiempo para actividades familiares

· Para conversar más durante las comidas

· Para que todos lean

· Para tener menos distracciones cuando los niños hacen sus tareas.

· Para reducir el ruido en la casa

· Para ver menos avisos comerciales

· Para comer menos enfrente del televisor

2. Cambie el entorno.

· Saque los televisores de los dormitorios.
· Cambie los muebles para que el televisor no sea el foco del cuarto.
· Solamente un televisor en cada casa – y que sea uno pequeño.
· Deshágase del control remoto.
· Suspenda el servicio de cable.
· Deshágase del servicio de antena parabólica.
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3. Cambie su actitud mental/
· Acabe con el hábito. ¿Qué puede hacer en vez de mirar la televisión?

· Dé un buen ejemplo. Deje que sus hijos lo/a vean haciendo otras cosas.

· ¿Necesita compañía?  Llame a un/a amigo/a.

· ¿Necesita tener ruido en la casa? Escuche música.

· Establezca límites para la familia. 

· Tenga noches sin televisión ni computadora.

· Anime a los miembros de la familia a que hagan otras actividades.

· Escoja cuidadosamente el programa que desea ver -   no cambie los canales buscando algo que ver.

· Use la música, un libro o un baño caliente para relajarse por la noche.
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