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O QUE SAO CONSIDERADAS “TELAS”?

Sao dispositivos eletrénicos com emissao de luz e estimulos digitais, como:

e Celular e smartphone

e Tablet

e Televisao

o« Computador e notebook

¢ Videogames
Esses dispositivos emitem luz azul, estimulam intensamente o cérebro e ativam
sistemas de recompensa relacionados a dopamina.

COMO AS TELAS AFETAM O CEREBRO DA CRIANCA?

O cérebro infantil estda em intenso processo de maturagao, especialmente nos
primeiros anos de vida. O uso excessivo de telas pode interferir em areas
fundamentais do desenvolvimento:

¢ Atencao e concentracao

e Linguagem e comunicagao

e Controle emocional

e Sono

e Aprendizagem

e Comportamento
A exposicao precoce e prolongada pode alterar os circuitos de recompensa,
prejudicar o desenvolvimento da autorregulacao e aumentar o risco de
dependéncia digital.

PRINCIPAIS IMPACTOS ASSOCIADOS AO USO EXCESSIVO:

e Atraso no desenvolvimento da linguagem
Dificuldades de atencao e hiperatividade
Irritabilidade e alteracdes de humor
Prejuizo na memoria e aprendizagem
Disturbios do sono

Sedentarismo e obesidade infantil

Quando o uso € controlado precocemente, a maioria das criancas apresenta

excelente recuperacao do desenvolvimento cognitivo, emocional e social.
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SINAIS DE ALERTA PARA OS PAIS

Procure orientacao médica se a criancga apresenta:
e |rritacao intensa ao retirar o celular ou tablet
¢ Dificuldade de brincar sem telas
e Atraso de fala ou comunicac¢ao pobre
e Alteracdes importantes do sono
¢ Dificuldade de concentracao na escola
¢ Isolamento social

RECOMENDAGCOES ATUAIS POR FAIXA ETARIA

Segundo a Organizacao Mundial da Saude (OMS) e a Academia Americana de
Pediatria (AAP):

ORIENTACOES PRATICAS PARA A FAMILIA

e Estabeleca horarios fixos para uso de telas

e Nunca utilize telas como forma de acalmar a criancga
e Estimule brincadeiras, leitura e atividades ao ar livre
e Evite telas durante refeicdes

e Nao permita uso de telas antes de dormir

e Dé o exemplo: reduza o uso de telas em familia

TRATAMENTO E ACOMPANHAMENTO

e Organizac¢ao da rotina familiar

e Reducao gradual do tempo de tela

Estimulo a atividades cognitivas e motoras

» Orientacao parental

e Acompanhamento multiprofissional quando necessario

As telas ndo substituem o vinculo, a brincadeira, a leitura e o contato humano. O

cérebro da crianga precisa de experiéncias reais para se desenvolver de forma saudavel.
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