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AS CRIANCAS E JOVENS
PASSAM DEMASIADO TEMPO
EM FRENTE A ECRAS?

o risco de atraso de desenvolvimento da linguagem
e a correlagdo entre sono, exercicio e ecréis em criangas

e jovens enquanto fatores de risco para saude fisica

desempenhos pobres nas andlises de marcos de
desenvolvimento aos 36 e 60 meses

e ganho de peso e obesidade

* aumento de pressdo sanguinea

e aumento do colesterol

e aumento do risco de sindromes metabdlicas

e doencgas cardiovasculares

e diabetes

e dores nas costas e alteragdes na postura e

desenvolvimento dos ossos
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ISTO E MESMO
DEMASIADO TEMPO EM
FRENTE A ECRAS...

Em Portugal,
as criangas
passam mesmo
muito fempo
em frente a
ecrds, com
uma tendéncia :
crescente de

Os pais se

deixarem

substituir pela
tecnologia.

e Dos 3 ao 5 anos: 73,1% das criangas

passam mais de 60 minutos por dia
em frente a um ecrd& durante a
semana, valor que dispara para
93,7% ao fim de semana - a média
didria neste grupo etdrio é de 154

minutos.

Entre os 6 e 0 10 anos: ja no grupo
de criangas entre os seis e os dez
anos (idade escolar), 33% passam
mais de duas horas por dia, durante
a semana, que coincide com o
periodo de aulas, em frente a um
ecrd; 88% ultrapassam este valor
durante o fim de semana - a média
diaria deste grupo é de 200

minutos.
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EM QUE PONTO ESTAMOS?

e o crescimento do analfabetismo funcional (dificuldade em manter a
atencdo necessdria para ler um texto na integra ou compreender
ideias evidenciadas, pela dificuldade em ler ou focar a vista devido

aos estimulos dos dispositivos digitais);

e o impacto negativo nas competéncias motoras, sociais,
emocionais e morais, com grande impacto na saude fisica e mental
das criangas (ex: agressividade, ansiedade, depresséo, défice de
hiperatividade e aten¢do - com registo de maior nimero de suicidios

na idade adulta, segundo Carlos Neto)

e FOMO, phubbing e mukbang: conhece estes "palavrdes"? FOMO
(“fear of missing out”) é o medo de ficar desconectado, como quando
os adolescentes ficam sem bateria nos seus gadgets; ja o phubbing é
o fendmeno de os adolescentes preferirem teclar para comunicar,
evitando o contacto visual, inibindo competéncias relacionais; ja
coisas tdo estranhas como o mukbang, que consiste na visualizag&o
de videos de desconhecidos a comer, é algo ainda menos vulgar no

nosso palis.
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Apesar do panorama preocupante, todos podemos agir.
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MAS AFINAL QUANTO
TEMPO PODEM AS
CRIANGCAS ESTAREM
FRENTE A ECRAS?

< 24 MESES

Deverd evitar-se toda e qualquer exposigc&o a ecrds exceto no caso de

videoconferéncia para comunicar com familiares préximos.

2 AOS 5 ANOS

Se os pais desejam introduzir dispositivos digitais aos seus filhos, devem
escolher programas de elevado valor educacional e visualizd-lo
conjuntamente com as criangas para as ajudar a compreender o que est&o

a ver;

Deverdo ter um tempo de exposi¢do a ecrds limitado a uma hora por diag, e
visualizar apenas programas de elevado valor educacional. Os pais
deverd&o ver os programas com as criangas para os ajudar a compreender

o que estdo a ver e aplica-lo ao mundo real.
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Os valores atrds referidos sdo indicativos; uma leitura flexivel deve ser
feita, como recomenda a especialista Rosério Carmona e Costa na

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

Gerir o tempo de ecras é um desafio diario; algumas dicas uteis:

Definam os tempos de utilizagdo

Sejam flexiveis

Olhem para os ecrds como amigos

Oferegam alternativas

Dediquem tempo as criangas

Perguntas que os pais devem fazer para perceber se se ha boa ou ma

utilizacdo dos ecrdas:

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

* Os ecrds interferem no que a familia quer fazer?

e Os ecrds interferem no sono?

» Consegues controlar o que a crianga come durante o tempo que esta

passa em frente a ecrds?
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Mais dicas para reduzir o tempo das criancas coladas aos ecras:

Enriquecer os momentos familiares

N&o & tecnologia na cama

TPC's sem ecrds ligados

Monitorizar a atividade online dos filhos

Procurar alternativas & tecnologia

Mais informag&o em duas obras fundamentais de autores portugueses:



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/
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Vamos fazer parte da solugao?
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O PROGRAMA

e Semanalmente as criangas tém oportunidade de ser mais ativas
enquanto brincam na rua, logo tém menos tempo para estar em frente

a ecrads;

e O BdR dd oportunidade as criancas de desenvolverem competéncias
motoras, emocionais e sociais, competéncias essas prejudicadas pelo

uso excessivo da utilizagdo de ecrds;

e As atividades do Brincar de Rua permitem todo o tipo de brincadeiras,
exceto digitais, promovendo um equilibrio na inféncia entre mundo

online e offline.

e Segundo Rosdario Carmona e Costa, “as criangas estdo nos ecrds
porque ndo est&o a fazer atividades fora de casa, porque ndo lhes é
muitas vezes permitido que promovam a sua autonomia fora de casa.
Se lhes fossem permitidos mais movimentos de autonomia, haveria
uma menor utilizag&o de ecrds.” Logo, o programa BdR, ao retirar as
criangas de casa para brincar na rua, estd a promover a criagdo de
contextos de autonomia e, consequentemente, uma menor utilizagdo

de ecrds.
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e O Brincar de Rua sabe que as familias e instituigdes educativas tém
grande responsabilidade pela promogdo da saldde e bem-estar das
criangas e, por isso, atua em contexto escolar e comunitdrio. Em
contexto comunitario recruta e forma adultos voluntarios (Guardides
do Brincar) e consciencializa familias para estilos de vida saudaveis e
escolhas responsdveis no que diz respeito & saude da crianga atual e
futura. Os Guardides do Brincar servem de exemplo na causa,
proporcionam momentos e experiéncias todas as semanas no sentido

de promover um estilo de vida mais saudavel.

e O impacto do Brincar de Rua tem numeros para consulta:

O Brincar de Rua potencia tempo e espago para brincar na rua, de forma
a que criang¢as sejam mais ativas, contrariando o uso excessivo de ecrds e

incentivando a um estilo de vida mais sauddvel.

Trabalha o problema na raiz (infancia), para um amanhd mais sauddavel
para as geragdes futuras. Por isso, no Brincar de Rua acreditamos que
criangas mais ativas sdo criangas de hoje e adultos de amanh& mais

felizes e sauddveis.


https://brincarderua.ludotempo.pt/impacto/
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E um programa reconhecido pelo Plano de Ac&o Nacional
para a Atividade Fisica

Contactos

PLAND DE AC AD NACIONAL PARA A

ATIVIDADE FISICA



https://brincarderua.ludotempo.pt/
https://brincarderua.ludotempo.pt/blog/
http://app.brincarderua.pt/
https://brincarderua.ludotempo.pt/obesidade-infantil-causas-e-solucoes/
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https://www.instagram.com/brincarderua/
https://www.youtube.com/channel/UCVWwgN9aNpg-MZ0S2qDMRIA
https://www.facebook.com/brincarderua
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WEBGRAFIA

1. Exposi¢&o a Ecréis na Inféncia

2. Probabilidade de obedecer &s diretrizes de sono, atividade fisica e

tempo de ecrds

3. Os efeitos nocivos dos ecrds nas criangas

4. Rosdario Carmona e Costa

5. Criangas até 2 anos de idade s&o das que mais usam aplicagdes

6. Os ecrds estdo a substituir os pais

7. Criangas portuguesas passam mais horas em frente aos ecrds do que é

recomendado

8. Vivem hipnotizados de olhos no ecrd

9. H& uma gerac&o que ndo desliga. iAgora?

10. Playtalk "Ecrds em tempo de quarentena”

11. Como gerir a utilizagdo de ecrés?

12. Quanto tempo devemos permitir que fiqguem em frente aos ecrds?



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/

