Recomendacao do uso de
Telas para Criancas

RECOMENDAGCAO SOBRE USO DE TELAS NA INFANCIA
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ABAIXO DE 18 MESES

Nenhuma exposicdo a telas, exceto por videochamadas
(para pais e avos, por exemplo)

CRIANCAS ENTRE 18 MESES E 2 ANOS

Recomendacao: Pouca ou nenhuma exposicao a telas.

* Esse é um periodo critico para o desenvolvimento da crianca, entéo estimule ao
maximo a intera¢@o fisica com outras pessoas e a sua criatividade.

* Se a crianga for exposta a telas, assista em conjunto e escolha conteudos
educativos de qualidade, que ajudaréo a crianca a compreender o que estd
assistindo. Limite o conteddo a uma hora didria.



CRIANCAS ENTRE 3 E5 ANOS

Recomendacao: Até 1 hora ao dia

« Tente planejar o tempo de assistir TV com antecedéncia e resista a tentacéo de
usd-la para acalmar ou distrair a criancga.

Criancas nessa idade podem interagir com os personagens, entéo ajude-as a
entender que estéo vendo e aplicar isso ao mundo real.

 Muitos tipos de midia e desenhos podem ser encontrados em outras versées, como
impressas. Tente encontrar livros e brinquedos para que as criangas brinquem e
interajam com seus personagens favoritos, so que fora da tela.

E uma outra maneira de envolver as criancas em brincadeiras criativas!



CRIANCAS ENTRE 6 E 10 ANOS

Recomendacao: Entre 1 e 1,5 hora por dia

* Tenha limites com o tempo gasto em midias e telas. Avalie o conteddo que é
consumido.

* Nessa idade a crianga jd estd na escola, certifique-se de que ela néo tenha o
hdbito de ficar exposta a TV, tablet e celular até que tenha terminado as tarefas
de casa.

* Entre 6 e 20 anos, as criangas ja adquirem algumas habilidades tecnologicas,
entéo tente balancear o uso criativo e aquele utilizado apenas para diversao.



« Com a idade, os pais podem dar as crian¢as um pouco mais de controle sobre suas
escolhas e manejo do tempo com o celular/tablet/TV.

» Certifique-se de que as telas néo ocupem o tempo que deve ser gasto com horas de
sono adequadas, atividade fisica e outras atividades essenciais a saude da crianca.

CRIANCAS ENTRE 11 E 13 ANOS

Recomendacao: Até 2 horas ao dia

* Nessa idade, a crianga ja entende o conceito de "equilibrio”.
Os pais devem ajuda-la a entender como distribuir o tempo de exposicdo as telas ao
longo do dia.



« Se vocé notar que a crianga estd exagerando no uso dos videogames, por
exemplo, ha uma semana ou duas, tente ajudad-lo a entender os beneficios de
realizar essas atividades com moderag¢éo.

* Ajude a crian¢a a reconhecer que estd gastando muito tempo em uma unica
coisa.

Ter essa percep¢do poderd ajudar a crian¢a por toda sua vida.



ORIENTACOES PARA TODA A FAMILIA

* Atividades em conjunto podem estimular a crian¢a de diversas maneiras,
evitando a tendéncia ao isolamento causada pelas telas.

« Aproveitem para assistir um filme juntos em casa, no cinema, ou para ir Ao
teatro.

» Tente fazer atividades fisicas juntos: andar de bicicleta, ir ao parque e jogar
futebol sGo algumas boas ideias.

* Seja 0 modelo de comportamento que vocé deseja: limite o proprio uso de telas
a 2h por dia.

*» Tenha algumas conversas e discussbes sobre a quantidade de horas
apropriadas para a exposicdo as telas.



 Determine hordrios em que a tela néo deve ser usada - por ninguém da familia
- como no horario do jantar e no carro, por exemplo.

» Monitorize o tempo de uso em dispositivos através de aplicativos como Zift e
Screen Time.

* Equilibre a exposicdo implementando um sistema de "tempo de tela merecido”,
ou seja, permitindo que a crian¢a possa usar os aparelhos uma vez que tenha
feito a tarefa de casa, escovado os dentes, etc.

* Desligue os aparelhos no quarto da crian¢a pelo menos 2h antes do horario em
que ela vai dormir, uma vez que isso favorece uma rotina adequada para o sono.



Recomendacoes Praticas

Estabelecer Regras Consistentes:

Momentos livres de tela e areas livres de tecnologia em casa, como
refeicdes sem telas ou na hora de dormir.

Co-visualizacao e Mediagao Ativa
Monitorar 100% do conteudo e conversar sobre o que foi assistido.

Modelagem de Comportamento: Seja exemplo!



Atividades Alternativas ao Uso de Telas

Brincadeiras ao ar livre podem mitigar
os efeitos negativos do tempo de tela
no desenvolvimento neurolégico.

Criancas que passam mais tempo
brincando ao ar livre apresentam
melhores resultados em habilidades
de vida diaria e socializacao.

Outdoor Play as a Mitigating Factor in the Association Between Screen Time for Young Children and
Neurodevelopmental Outcomes. JAMA Pediatrics, 2023



Jogos de Tabuleiro e Atividades Familiares




Ferramentas e Apps para Monitorar o Uso de Telas

Screen Time Parental Control (mei (2
Screen Time Labs

‘ ' Grélis - Ofe compras dentre do app .

1 Mac App Store A

Reforce a protecao da sua
familia on-line

No Family Link, vocé decide o que € melhor para sua familia. Com ferramentas
faceis de usar, vocé pode ver por quanto tempo a crianca esta usando o
dispositivo, compartilhar a localizagdo e gerenciar a privacidade, entre outras
opgoes.*
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Denuncia de crimes virtuais
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Pais que implementaram o uso de aplicativos de monitoramento de telas
relataram uma reducao significativa no tempo de tela e uma melhoria no
comportamento e bem-estar geral das criancas.

Estratégias como desligar a internet em horarios especificos e
estabelecer "zonas livres de dispositivos" em casa foram
particularmente eficazes.

Shaping Healthy Habits in Children with Neurodevelopmental and Mental Health Disorders: Parent
Perceptions of Barriers, Facilitators and Promising Strategies"” de April Bowling et al.



O que seu filho mais
precisa, ¢ de voce



Conheca meus cursos:

PARA MAES E PAIS
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PARA PROFISSIONAIS




Onde voce me encontra?

@DRAKELLYOLIVEIRAM



