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AS CRIANÇAS E JOVENS
PASSAM DEMASIADO TEMPO
EM FRENTE A ECRÃS?

Sim, passam. E isso tem consequências.
Algumas das mais preocupantes são:

 o risco de atraso de desenvolvimento da linguagem

 a correlação entre sono, exercício e ecrãs em crianças

e jovens enquanto fatores de risco para saúde física

 desempenhos pobres nas análises de marcos de

desenvolvimento aos 36 e 60 meses

 ganho de peso e obesidade

 aumento de pressão sanguínea

 aumento do colesterol

 aumento do risco de síndromes metabólicas

 doenças cardiovasculares

 diabetes

 dores nas costas e alterações na postura e

desenvolvimento dos ossos

Calma! As tuas crianças estão a tempo de prevenir e remediar tempos
excessivos de ecrãs (é por isso que estás a ler este e-book…).
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MAS COMO CHEGÁMOS
AQUI? SIM, É UMA BOA
PERGUNTA...

Os modos de vida atuais valorizam de forma acrítica a banalização

tecnológica, entendida sempre como um “progresso”, ou dito por outras

palavras: “se é tecnológico e tem botões é bom”; por outro lado o êxodo

rural, a vida nas grandes cidades e as famílias sem rede de apoio,

deixaram os pais exaustos entre as obrigações profissionais, as horas

perdidas nos trajetos casa-trabalho e a falta de tempo; neste mix

explosivo, os ecrãs representam a  comodidade de entreter crianças e

jovens, como uma ama,  “libertando” os pais de birras ou simplesmente da

natural energia e inquietude infantil.
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ISTO É MESMO
DEMASIADO TEMPO EM
FRENTE A ECRÃS...

Em Portugal,
as crianças
passam mesmo
muito tempo
em frente a
ecrãs, com
uma tendência
crescente de
os pais se
deixarem
substituir pela
tecnologia.

Dos 3 ao 5 anos: 73,1% das crianças

passam mais de 60 minutos por dia

em frente a um ecrã durante a

semana, valor que dispara para

93,7% ao fim de semana – a média

diária neste grupo etário é de 154

minutos.

 Entre os 6 e o 10 anos: já no grupo

de crianças entre os seis e os dez

anos (idade escolar), 33% passam

mais de duas horas por dia, durante

a semana, que coincide com o

período de aulas, em frente a um

ecrã; 88% ultrapassam este valor

durante o fim de semana – a média

diária deste grupo é de 200

minutos.
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EM QUE PONTO ESTAMOS?

o crescimento do analfabetismo funcional (dificuldade em manter a

atenção necessária para ler um texto na íntegra ou compreender

ideias evidenciadas, pela dificuldade em ler ou focar a vista devido

aos estímulos dos dispositivos digitais);

 o impacto negativo nas competências motoras, sociais,

emocionais e morais, com grande impacto na saúde física e mental

das crianças (ex: agressividade, ansiedade, depressão, défice de

hiperatividade e atenção - com registo de maior número de suicídios

na idade adulta, segundo Carlos Neto)

FOMO, phubbing e mukbang: conhece estes "palavrões"? FOMO

(“fear of missing out”) é o medo de ficar desconectado, como quando

os adolescentes ficam sem bateria nos seus gadgets; já o phubbing é

o fenómeno de os adolescentes preferirem teclar para comunicar,

evitando o contacto visual, inibindo competências relacionais; já

coisas tão estranhas como o mukbang, que consiste na visualização

de vídeos de desconhecidos a comer, é algo ainda menos vulgar no

nosso país.
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Os “benefícios” que os pais retiram da conveniência dos
filhos em frente a um ecrã são temporários e trazem uma
pesada fatura no futuro: 
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COMO DEVEMOS LIDAR COM A
PANDEMIA DOS ECRÃS JUNTO DAS
GERAÇÕES NATIVAS DIGITAIS?

Equilíbrio é a palavra de ordem: os ecrãs também trazem vantagens na sua

utilização, pelo que devem ter um uso equilibrado e não excessivo, até

porque na realidade atual é necessário saber usar e conviver com as

tecnologias que vão surgindo; não é possível viver numa bolha analógica: o

digital veio para ficar, mas como tudo, é preciso saber usá-lo;

PÁGINA  6

4

5

6

Apesar do panorama preocupante, todos podemos agir.



MAS AFINAL QUANTO
TEMPO PODEM AS
CRIANÇAS ESTAR EM
FRENTE A ECRÃS?

<  24  MESES

Deverá evitar-se toda e qualquer exposição a ecrãs exceto no caso de

videoconferência para comunicar com familiares próximos.

2 AOS 5  ANOS

Se os pais desejam introduzir dispositivos digitais aos seus filhos, devem

escolher programas de elevado valor educacional e visualizá-lo

conjuntamente com as crianças para as ajudar a compreender o que estão

a ver;

Deverão ter um tempo de exposição a ecrãs limitado a uma hora por dia, e

visualizar apenas programas de elevado valor educacional. Os pais

deverão ver os programas com as crianças para os ajudar a compreender

o que estão a ver e aplicá-lo ao mundo real.

PÁGINA  7



PÁGINA  8

>  6  ANOS

Deverão ter limites bem estabelecidos e consistentes sobre o tempo de

exposição a ecrãs e os pais devem assegurar-se que esse tempo de

exposição não interfere com a atividade física, sono, alimentação, estudo

e outras atividades essenciais ao seu bem-estar físico e emocional.

Devem estabelecer-se momentos de partilha em família em que os ecrãs

estão totalmente abolidos, tais como durante as refeições, viagens em

família, e designar áreas da casa livres de ecrãs, sobretudo os quartos de

dormir. Não permitir a visualização de ecrãs nas duas horas anteriores ao

deitar.



Definam os tempos de utilização

Sejam flexíveis

Olhem para os ecrãs como amigos

Ofereçam alternativas

Dediquem tempo às crianças

O tempo passado em frente a ecrãs na tua casa é controlado?

Os ecrãs interferem no que a família quer fazer?

Os ecrãs interferem no sono?

Consegues controlar o que a criança come durante o tempo que esta

passa em frente a ecrãs?

Os valores atrás referidos são indicativos; uma leitura flexível deve ser

feita, como recomenda a especialista Rosário Carmona e Costa na

Playtalk do Brincar de Rua: Ecrãs em tempo de quarentena.

Gerir o tempo de ecrãs é um desafio diário; algumas dicas úteis:

Perguntas que os pais devem fazer para perceber se se há boa ou má

utilização dos ecrãs:
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Enriquecer os momentos familiares

Não à tecnologia na cama

TPC’s sem ecrãs ligados

Monitorizar a atividade online dos filhos

Procurar alternativas à tecnologia

Mais dicas para reduzir o tempo das crianças coladas aos ecrãs:

Mais informação em duas obras fundamentais de autores portugueses:

AQUI AQU I

13

https://www.esferadoslivros.pt/book-author/rosario-carmona-e-costa/
https://www.caminho.leya.com/pt/conhecimento-e-desenvolvimento-pessoal/do-telemovel-para-o-mundo-ebook/


BRINCAR DE RUA: PARTE DA
SOLUÇÃO.

Vamos fazer parte da solução?

Não há soluções mágicas para o excesso de ecrãs. 

Há soluções que se complementam. 

A verdade é que a maioria das crianças se esquece que os telemóveis

existem quando…. quando estão a brincar, pois claro.

 Quanto mais oportunidades lhes dermos de brincar livremente, ao ar livre,

mais oportunidades lhes damos de crescer com interações significativas,

aprendendo a autonomia, a alegria do corpo, do desafio, do risco, da

gratificação com o outro, a alegria da superação de vencer medos.
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Semanalmente as crianças têm oportunidade de ser mais ativas

enquanto brincam na rua, logo têm menos tempo para estar em frente

a ecrãs;

O BdR dá oportunidade às crianças de desenvolverem competências

motoras, emocionais e sociais, competências essas prejudicadas pelo

uso excessivo da utilização de ecrãs;

As atividades do Brincar de Rua permitem todo o tipo de brincadeiras,

exceto digitais, promovendo um equilíbrio na infância entre mundo

online e offline.

Segundo Rosário Carmona e Costa, “as crianças estão nos ecrãs

porque não estão a fazer atividades fora de casa, porque não lhes é

muitas vezes permitido que promovam a sua autonomia fora de casa. 

 Se lhes fossem permitidos mais movimentos de autonomia, haveria

uma menor utilização de ecrãs.” Logo, o programa BdR, ao retirar as

crianças de casa para brincar na rua, está a promover a criação de

contextos de autonomia e, consequentemente, uma menor utilização

de ecrãs.
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O Brincar de Rua sabe que as famílias e instituições educativas têm

grande responsabilidade pela promoção da saúde e bem-estar das

crianças e, por isso, atua em contexto escolar e comunitário. Em

contexto comunitário recruta e forma adultos voluntários (Guardiões

do Brincar) e consciencializa famílias para estilos de vida saudáveis e

escolhas responsáveis no que diz respeito à saúde da criança atual e

futura. Os Guardiões do Brincar servem de exemplo na causa,

proporcionam momentos e experiências todas as semanas no sentido

de promover um estilo de vida mais saudável.

O impacto do Brincar de Rua tem números para consulta:

O Brincar de Rua potencia tempo e espaço para brincar na rua, de forma

a que crianças sejam mais ativas, contrariando o uso excessivo de ecrãs e

incentivando a um estilo de vida mais saudável. 

Trabalha o problema na raiz (infância), para um amanhã mais saudável

para as gerações futuras. Por isso, no Brincar de Rua acreditamos que

crianças mais ativas são crianças de hoje e adultos de amanhã mais

felizes e saudáveis.
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https://brincarderua.ludotempo.pt/impacto/


O BRINCAR DE RUA
É um programa reconhecido pelo Plano de Ação Nacional
para a Atividade Física

AQUI

AQU I

AQU I

Contactos 

+351 928 068 243
+351 244 845 535

brincarderua@ludotempo.pt
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Mais informações do Brincar de Rua

Ideias do brincar, conversas com especialistas e
outros conteúdos sobre desenvolvimento infantil 
no Blog

Eventos do Brincar de Rua Ebook Sedentarismo e Obesidade Infantil

AQUI

https://brincarderua.ludotempo.pt/
https://brincarderua.ludotempo.pt/blog/
http://app.brincarderua.pt/
https://brincarderua.ludotempo.pt/obesidade-infantil-causas-e-solucoes/


Não percas o nosso conteúdo 
GRATUITO 

sobre desenvolvimento infantil 

https://www.instagram.com/brincarderua/
https://www.youtube.com/channel/UCVWwgN9aNpg-MZ0S2qDMRIA
https://www.facebook.com/brincarderua


WEBGRAFIA
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 1. Exposição a Ecrãs na Infância

2. Probabilidade de obedecer às diretrizes de sono, atividade física e

tempo de ecrãs

3. Os efeitos nocivos dos ecrãs nas crianças

4. Rosário Carmona e Costa

5. Crianças até 2 anos de idade são das que mais usam aplicações

6. Os ecrãs estão a substituir os pais

7. Crianças portuguesas passam mais horas em frente aos ecrãs do que é

recomendado

8. Vivem hipnotizados de olhos no ecrã 

9. Há uma geração que não desliga. iAgora?

10. Playtalk "Ecrãs em tempo de quarentena"

11. Como gerir a utilização de ecrãs?

12. Quanto tempo devemos permitir que fiquem em frente aos ecrãs?

https://criancasatortoeadireitos.wordpress.com/2017/07/08/exposicao-a-ecras-na-infancia-recomendacoes-da-academia-americana-de-pediatria/
https://jamanetwork.com/journals/jamapediatrics/fullarticle/2723518
https://www.dinheirovivo.pt/opiniao/os-efeitos-nocivos-dos-ecras-nas-criancas-12805483.html
https://www.esferadoslivros.pt/book-author/rosario-carmona-e-costa/
https://observador.pt/2018/10/16/criancas-ate-2-anos-de-idade-sao-das-que-mais-usam-aplicacoes/
https://magg.sapo.pt/tecnologia/internet/artigos/os-ecras-estao-a-substituir-os-pais
https://visao.sapo.pt/exameinformatica/noticias-ei/ciencia-ei/2020-06-19-estudo-universidade-coimbra-criancas-tempo-ecras/
https://lifestyle.sapo.pt/familia/crianca/artigos/vivem-hipnotizados-de-olhos-no-ecra-mas-essa-exposicao-muitas-vezes-excessiva-esta-a-fazer-lhes-mal
https://lifestyle.sapo.pt/familia/crianca/artigos/vivem-hipnotizados-de-olhos-no-ecra-mas-essa-exposicao-muitas-vezes-excessiva-esta-a-fazer-lhes-mal
https://observador.pt/especiais/ha-uma-geracao-que-nao-desliga-iagora/
https://www.youtube.com/watch?v=-Nn7RTMH28Y&t=2089s
https://pumpkin.pt/familia/atividades-com-miudos/tecnologia-apps-criancas/gerir-utilizacao-de-ecras/
https://activa.sapo.pt/comportamento/2020-03-15-criancas-em-casa-quanto-tempo-devemos-permitir-que-fiquem-em-frente-aos-ecras/

