Caderno Educativo

Recomendacdes sobre o
uso de telas para criancas
e adolescentes




[UFT]|

Skt

UNIVERSIDADE FEDERAL DO TOCANTINS
CAMPUS UNIVERSITARIO DE PALMAS
PRO-REITORIA DE PESQUISA E POS-GRADUACAO
MESTRADO EM ENSINO EM CIENCIAS E SAUDE

CADERNO EDUCATIVO RECOMENDAGOES SOBRE O USO DE
TELAS PARA CRIANCAS E ADOLESCENTES

Cleber Queiroz Leite

Diego Monteiro de Queiroz
Marilene da Silva Moura

Katia Goncalves Dias

Luciene Ferreira da Cunha
Rychelle Guimaraes Borges dos Santos
Erika da Silva Maciel

Ladislau Ribeiro do Nascimento
Leandro Guimaraes Garcia
Janeisi de Lima Meira

Lisiane Costa Claro

José Lauro Martins

PALMAS-TO
2024



Dados Internacionais de Catalogagdo na Publicacgdo (CIP)
(Cémara Brasileira do Livro, SP, Brasil)

Caderno educativeo [livro eletrdnico]
recomendactes scbre o uso de telas para
criangas e adolescentes. -- Palmas, TO :
Universidade Federal do Tocantins -
Sistema de Bibliotecas, 2024.

FPDF

Varios autores
Bibliocgrafia.
ISEN 978-65-87246-58-1

1. Aparelhos e dispositivos eletrdnicos
2. Brincadeiras 3. Criancas e adolescentes - Sande
4, Tecnologias digitais 5. Tecnologia e criancgas.

24-223786 CDD-155.4

Indices para catalogo sistemético:

1. Criacdc de criancas na era digital : Psicologia
infantil 155.4

Cibele Maria Dias - Bibliotecaria - CRB-8/9427




APRESENTACAO

Este caderno educativo é o produto final da
disciplina Felicidade e Bem-Estar Académico, parte
integrante do curso de Pés-Graduacao em Ensino em Ciéncias
e Saude (PPGECS), desenvolvido com o objetivo de fornecer
orientacoes sobre o uso de telas para criancas e
adolescentes. Este material € resultado de estudos sobre os
impactos que o tempo de exposicao as tecnologias digitais
pode ter no desenvolvimento e bem-estar das pessoas.

A tematica central deste caderno aborda
recomendacOes praticas e fundamentadas para o uso
saudavel de dispositivos eletronicos, visando auxiliar pais,
educadores e profissionais da salde na promocao de habitos
que favorecam o equilibrio entre o uso das telas e o
desenvolvimento saudavel de criancas e adolescentes.

Esperamos que este caderno seja uma ferramenta
util e eficaz para todos que buscam compreender e gerir de
forma mais consciente o tempo de tela, garantindo que as
tecnologias sejam utilizadas como aliadas no processo de
crescimento e aprendizado, sem comprometer a saude e o
bem-estar dos jovens.

Fonte: pt.pngtree.com
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O QUE E “TEMPO DE TELA”? @ee

/O termo "tempo de telam

refere-se ao periodo de
tempo que uma pessoa passa
utilizando dispositivos com
telas, como smartphones,
tablets, computadores,
televisores e videogames.




DADOS SOBRE O USO DE TELAS @ee

Brasileiros passam em média 56% do
dia em frente as telas de
smartphones e computadores.

Disponivel em: https://jornal.usp.br/?p=647308

Estima-se que 30% das criancas
entre 4 e 6 anos ja possuem um
smartphone.

Disponivel em:

https://www.mobiletime.com.br/noticias/22/10/2019/aumenta-a-
roporcao-de-criancas-de-4-a-6-anos-com-smart, i

brasil/#:~:text=%C3%89%
quisa%20em%202018.

A Sociedade Brasileira de Pediatria
considera que 75% das criancas
excedem o limite de tempo
recomendado para o uso de tela no
Brasil.

Disponivel em:
https://residenciapediatrica.com.br/detalhes/1211/exposicao%

20e%20uso%20de%20dispositivo%20de%20midia%20na%20primeira
%20infancia



https://residenciapediatrica.com.br/detalhes/1211/exposicao%20e%20uso%20de%20dispositivo%20de%20midia%20na%20primeira%20infancia
https://residenciapediatrica.com.br/detalhes/1211/exposicao%20e%20uso%20de%20dispositivo%20de%20midia%20na%20primeira%20infancia
https://residenciapediatrica.com.br/detalhes/1211/exposicao%20e%20uso%20de%20dispositivo%20de%20midia%20na%20primeira%20infancia

TEMPO DE TELA ESTIPULADO PELA
SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA
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Em menores de 2 anos,
recomenda-se evitar a
exposicdo as telas,
mesmo que seja
passivamente!

Para criancas com idades
entre 2 e 5 anos, deve-se
limitar o tempo de telas ao
maximo de uma hora/dia,
sempre com supervisao de
pais/ cuidadores/

responsaveis. /




Para criancas com idades
entre 6 e 10 anos,
recomenda-se no
maximo de uma a duas
horas/dia, sempre com
supervisao de  pais/
responsaveis.

Adolescentes com idades
entre 11 e 18 anos devem
limitar o tempo de telas e
0 uso de videogames a duas
ou trés horas/dia.
Recomenda-se jamais
“virar a noite” jogando.

Nao introduza televisao e outras telas no
quarto de bebés e criancas.




IMPACTOS NA SAUDE FISICA @ee

Visdo: Exposicao prolongada a tela

pode causar fadiga ocular e problemas |\ R
de visao.
4 \ )

\ ) Postura: Sentar-se de maneira

Y - . — ,

A inadequada por longos periodos
4 x pode gerar dores nas costas e no
pescoco.

Sedentarismo: Passar muito
tempo na frente de uma tela "‘
reduz a atividade ﬁslca
aumentando o0 risco

obesidade.

\_ 22

=",

4 Aﬁ\

/




IMPACTOS NA SAUDE MENTAL @e@e

Ansiedade e Depressao: O uso ;
excessivo de redes sociais e a constante’ ¢

exposicao a noticias podem aumentar
os niveis de ansiedade e depressao.

Fonte: br.freepik.com

Disturbios do Sono: A luz azul
emitida pelas telas interfere na
producao de melatonina,
prejudicando o sono.

Estresse: A pressao de estar
constantemente conectado pode

levar ao estresse.

O uso também gera
muitos danos para os bebés, pois pode




IMPACTOS NO COMPORTAMENTO @e@e

4 )

Isolamento Social: Preferéncia
por interacoes online em ’*’

detrimento das presenciais.

\ Fonte: e-safety-network.eu j

( 1 T \
! Reducao da Atencao: Dificuldade
. ° "M\ . de se concentrar em atividades
g VS que nao envolvem telas.

>

Impaciéncia: Acostumar-se com a
gratificacao instantanea proporcionada
pelos dispositivos eletronicos pode

tornar as pessoas impacientes.

\_




IMPACTOS DAS TELAS PARA BEBES @e@e

por bebés
, tanto de forma

direta quanto indireta.

O aumento da exposicao de bebés as
telas de televisao é associada com:
Menor duracao do sono durante a
noite.
Menor qualidade do sono.
Horarios irregulares do sono e das

sonecas.

esta associada com:
Diminuicao do sono noturno.
Demora para pegar no sono.
Aumento do sono durante o dia.
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IMPACTOS INDIRETOS:

O atraso no desenvolvimento da
fala e da linguagem esta
frequentemente associado a bebés
que ficam passivamente expostos as

telas, por periodos prolongados.




DICAS PARA REDUZIR O TEMPO DE TELA

Proiba o uso de dispositivos em
determinados lugares da casa,

como o quarto e a mesa de jantar.

Defina horarios especificos
para o uso de dispositivos.

As criancas devem se
desconectar das telas, uma ou

duas horas antes de dormir.

nada de telas durante as
refeicoes!
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Encoraje atividades como
leitura, esportes e hobbies
que nao envolvam telas.

Evite a utilizacao de telas
como a Unica forma de

acalmar a crianca.

\_

Traga para o mundo real o
que as criancas gostam de
ver nas telas.

Q ’" Faca de sua casa um
espaco brincante.




APLICATIVOS UTEIS PARA MONITORAR O USO
DE TELAS POR CRIANCAS E ADOLESCENTES

Descricao: Permite que os pais criem ) )
regras digitais para ajudar a guiar os Family Link
filhos enquanto eles aprendem, | .coownioad.

brincam e exploram online.

App para Android:
https://play.google.com/sto

Recursos: Monitora o tempo de uso de re/apps/cetailsTid-com.goog
aplicativos, define limites diarios, Dikfthi=pt BREpli=1
aprova ou bloqueia aplicativos s paraios:
baixados, compartilha a localizacdo, — Liilecesaneecomius
gerencia a privacidade, entre outras =~ ‘okdi00e0

opcoes.

Descricdo: Uma ferramenta nativa

para dispositivos iOS que ajuda a
monitorar e gerenciar o tempo de uso
do dispositivo.

Screen Time

Instrugdes de uso:

Recursos: Relatorios detalhados do hitos./ /supoert.apple.com
tempo de uso, limites de aplicativos, S
controle dos dispositivos da familia e

restricoes de conteldo.




Qustodio

Descricdo: Uma solucao completa de
controle que monitora o uso de
dispositivos e ajuda a proteger
criancas online.

Recursos: Relatorios de atividade,
limites de tempo de tela, bloqueio de
aplicativos, monitoramento de redes
sociais e localizacao em tempo real.

Norton Family

Descricdo: Oferece uma ampla
gama de ferramentas de controle
para monitorar e proteger criancas
na internet.

Recursos: Relatoérios de atividades
online, supervisao de tempo de
tela, restricito de conteldo
inadequado, monitoramento de
busca e localizacao GPS.

Qustodio

Link para Download.

App para Android:
https://play.google.co
m/store/apps/details?i
d=com.qustodio.family.
parental.control.app.sc
reentimeé&hl=pt_BR

App para 10S:
https://apps.apple.com
/br/app/qustodio-
controle-
parental/id1501720596

Norton

Family

Link para Download.

App para Android:
https://play.google.com
/store/search?q=Norton%
20Family&c=appsé&hl=pt
BR

App para I0S:
https://apps.apple.com/
br/app/norton-
family/id1019061388

18



Descricdo: Monitora mensagens, e- bdrk ‘
mails e atividades em redes sociais

para detectar sinais de cyberbullying,
assédio e outros comportamentos  appara androic
potencialmente prejudiciais. Fm desenvolvmento.

Link para Download.

App para 10S:
https://apps.apple.com
de

/us/app/bark-parental-
controls/id1477619146

Recursos: Monitoramento
conteldo, alertas para
comportamentos suspeitos, relatorios
de uso e localizacao.

Descricdo: Um aplicativo de controle g

que ajuda os pais a gerenciar e P OurPact
monitorar o tempo de tela e o uso de
aplicativos. App para Android:

https://play.google.co

Link para Download.

m/store/search?q=0urP
. . . acté&c=apps
Recursos: Bloqueio de aplicativos,
agendamento de tempo de uso, fppparaios:
ps://apps.apple.com

monitoramento de localizacao,  ‘usapp/parental-
> control-app-

relatorios de atividades e bloqueio de  eurpact/idssaz0at
internet.




Como Editar um Aplicativo para Idade da Crianca?
Exemplo: YouTube Kids

Baixe o Aplicativo: Primeiro, certifique-se de que o aplicativo
YouTube Kids esteja instalado no dispositivo em que deseja
configura-lo. Vocé pode encontra-lo na App Store ou Google Play
Store, dependendo do seu dispositivo.

Abra o Aplicativo: Abra o aplicativo YouTube Kids no seu dispositivo.

Configuracao Inicial: Ao abrir o aplicativo pela primeira vez, vocé
sera solicitado a selecionar a idade do seu filho para que o YouTube
Kids possa recomendar conteldos apropriados para cada idade.

Configuragdes de conteldo recomendadas para Bia

Sua e300 afetard 03 1005 de videos Que fcarso dsponives no ipp

L é ? £

Aprovar | 2 4
conteido | Pré-escola Criangas Criancas
por conta r menores maiores

prépm A%k non Kades G338 ades e §212

Configuracées Avancadas: Dentro do aplicativo, vocé pode acessar as
configuracdes tocando no icone de engrenagem (configuracdes). Aqui
vocé pode ajustar diversas op¢des, como o tempo de uso, a capacidade
de procurar videos manualmente e muito mais.

Controles Parentais: Para garantir a seguranca e apropriado para a idade
do conteudo, o YouTube Kids oferece op¢ées de controle dos pais, onde
vocé pode configurar o que seu filho pode ver e usar.

Certifique-se de revisar periodicamente essas configuracdes para
garantir que o ambiente digital do seu/sua filho(a) seja seguro e
adequado.




Como Escolher o Melhor Aplicativo?

Ao escolher um aplicativo para monitorar o uso de
telas por criancas e adolescentes, considere os
seguintes fatores:

Compatibilidade: Verifique se o aplicativo é
compativel com todos os dispositivos utilizados pelos
seus filhos.

Facilidade de Uso: Escolha um aplicativo com
interface intuitiva e facil de usar.

Recursos: Considere quais funcionalidades sao mais
importantes para vocé, como limites de tempo de
tela, monitoramento de redes sociais ou localizacao
GPS.

Privacidade: Garanta que o aplicativo respeite a
privacidade dos dados da sua familia.
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(Para reduzir o uso de\ “

telas, seus filhos
precisam entender os
porqués da reducao. §
Sendo assim, explique
para eles os motivos

pelos quais o uso
excessivo de telas é
prejudicial.




Ludico e o0 excesso de telas

Usar o ludico para explicar aos filhos os motivos pelos quais o uso
excessivo de telas pode ser prejudicial torna a mensagem mais
atraente e compreensivel. Aqui estao algumas maneiras de fazer
isso:

Historias e Contos: Crie uma historia onde os personagens principais
enfrentam problemas por causa do uso excessivo de telas e
encontram solucoes saudaveis. Por exemplo, "O Joao e a Fadinha da
Tela", onde Joao passa muito tempo no tablet e a Fadinha na Tela.
Por meio do conto é possivel mostrar como brincar ao ar livre e ler
livros pode ser muito mais divertido.

Teatro de Fantoches: Use fantoches para encenar situacoes que
mostrem os efeitos negativos do uso excessivo de telas e as
vantagens de fazer outras atividades. Fantoches podem falar sobre
como é importante descansar os olhos e brincar com amigos.

Desenhos e Pinturas: Peca para as criancas desenharem ou pintarem
atividades que gostam de fazer, e que nao envolvem o uso de telas,
como brincar no parque, andar de bicicleta ou ler um livro. Depois,
converse sobre os desenhos e a importancia de equilibrar essas
atividades com o tempo de tela.

Brincadeiras e Jogos: Crie jogos que ensinem sobre os efeitos do uso
de telas. Por exemplo, uma versao adaptada do jogo da memoria
onde os pares sao formados por atividades saudaveis e seus
beneficios (como andar de bicicleta e melhorar a saide do coracao).




BRINCADEIRAS SEM O USO DE TELAS
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Fonte: diariodatiamari. blogspot.com




Pega Vareta  Dama Baralho
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importancia de gerenciar o tempo——
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= - ' saudaveis no uso da tecnologia. <
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