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As criancas de hoje IMPACTO NA SAUDE MENTAL E EMOCIONAL

crescem rodeadas A utilizac&o prolongada de dispositivos digitais pode ter

por ecrds: tablets, impacto em diferentes dreas, nomeadamente:
smartphones, o _
elevieio @ e Irritabilidade e ansiedade - estimulos rdpidos e
intensos podem aumentar a agitacdo e reduzir a
computadores

toleréncia & frustracdo;

fazem parte da « Dificuldade de concentracdo - a alternéncia constante
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rotina didria. entre conteudos pode prejudicar a capacidade de
manter a atenc&o de forma sustentada;
A tecnologia trouxe e Dificuldades socioemocionais - o controlo de impulsos
oportunidades e a criatividade podem ser afetados, aumento do risco
educativas e de de hiperatividade ou comportamentos de desafio;

e Reducdo da intera¢do social - menos tempo com
adultos e outras criancas pode atrasar ©
desenvolvimento da linguagem e empobrecer o
vocabuldrio;

ter impacto diretond =« pependéncia digital - a crianca pode sentir dificuldade

saude e “ em desligar ou reduzir o tempo de ecra.
desenvolvimento ¥+ &

infantil. e Quanito mais cedo @ criamga tem contacto com ecais, maioy o
Wnymdio nav suav saitole fisica, mental, emocional & social.
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IMPACTO NA SAUDE FISICA

A utilizacdo prolongada de tecnologia pode
estar associada a diversas consequéncias
para a saude, tais como:

e Fadiga ocular e aumento do risco de
miopia - o tempo excessivo em frente aos
ecrds pode provocar cansaco visual, olhos
secos e contribuir para alteracdes da
VisQo;

e Problemas posturais - a permanéncia
prolongada em posicdes incorretas pode
provocar dores cervicais e lombares,
aumentando ainda o risco de alteracoes
ou deformidades na colung;

e Perturbag¢des do sono - a exposicdo a luz
azul dos ecrd@s pode interferir na producdo
de melatoning, dificultando o processo de
adormecer e comprometendo a qualidade
do descanso;

e Sedentarismo e maior risco de
obesidade infantil - o tempo excessivo
dedicado a atividades digitais pode reduzir
a prdtica de atividade fisica, favorecendo
estilos de vida mais sedentdrios;

CRESCER COM EQUILIRRIO NA ERA DIGITAL

Nas primeiras  etapas  da vida, 0
desenvolvimento sauddavel depende da:
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e Interacdo social - o contacto com adultos e
outras criancas ¢é fundamental para o

desenvolvimento  da linguagem,  da
regulacdo emocional e das competéncias
sSociais;

e Brincadeira livre - brincar estimula a
criatividade, a resolucéo de problemas e a
autonomia;

e Explorac¢cdo sensorial - tocar, cheirar, ouvir,
observar e experimentar o mundo real
fortalece as aprendizagens;

e Atividade fisica - ¢ fundamental para o
desenvolvimento motor e tem impacto
direto nas dimensdes cognitiva e emocional.
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A</” RECOMENDACGES

Sociedade Portuguesa de Neuropediatria:

e Até 3 anos - evitar ecrds (exceto
videochamadas);

e 4 a6 anos - até 30 min/dia, contetdos
de qualidade, com supervisdo;

-

e 7a 11 anos - até 1 hora/dia; -r.,"- K
e 12 a 15 anos - até 2 horas/dia, sem fx“' i
prejudicar sono, estudo ou atividade _

’ ‘

fisica: Cu

e Redes sociais - so a partir dos 16

o Desligar v crescer
e Durante as refeicoes; : —

e Em momentos de convivio familiar;
Para ultrapassar birras ou outras
dificuldades;

Antes de dormir;

Em contexto escolar.
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] ¢ Conteudos educativos - deve S

S acompanhar a aprendizagem da ' — &

N H o . ~
2 crianca, 0 wisco sSwvle qwoww{/o 0S eculs
4 * Pais como exemplo - usar tecnologia : b i

= e substituem o bvineaw livwe, w
& com equilibrio; _ N . o .
B . Atividades fisicas e sociais -  Utevgio social o a atividade fisiow
O . o o . . .
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TECNOLOGIA:
RISCO OU OPORTUNIDADE?

A tecnologia n&o €, por si so, prejudicial.

Quando utilizada de forma:
Moderada;
Supervisionada;
Com conteudos apropriados & idade;
Integrada em momentos de partilha e interac&o familiar.

Pode constituir uma ferramenta com potencial educativo e de apoio a aprendizagem.
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A<J" RECOMENDAGGES PARA PAIS. FAMILIAS E CUIDADORES

Para promover um uso sauddvel da
tecnologia, sugerem-se algumas
estratégias praticas:

e Estabelecer hordrios definidos para a
utilizacdo de ecrds, criondo rotinas
consistentes;

e Criar zonas livres de tecnologia em
casa, como o quarto, favorecendo o
descanso e a desconexdo;

e Incentivar atividades ao ar livre,
promovendo ©O movimento e o0
contacto com a natureza;

e Dar o exemplo enquanto adultos,
adotando também hdbitos digitais
equilibrados;

e Promover o didlogo sobre conteudos
digitais, ajudando a crion¢a @
desenvolver pensamento critico e
seguranca online.
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Crescor nav ena digital & inevitavel.

A tw/w(ong deve wmrﬂmmtaﬁx v
upar o (Mga/u
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