A exposicdo a ecras inicia-se cada vez mais
cedo na infancia. Associada a esta exposicdo,
surgem consequéncias a nivel do metabolismo, do
foro psicolégico, das relagdes sociais e da
estrutura e funcdo do cérebro do bebé, como:

Privagdo de sono;

Fraco desempenho escolar;
Sedentarismo e problemas de peso;
Problemas de humor;

Fraca autoestima;

Medo de ficar “para tras” no
desenvolvimento tecnoldgico.

O tempo passado em frente aos ecras substitui
tempo passado na companhia da familia e amigos,
tempo de leitura ou de atividade fisica exterior.

Os Disturbios de dependéncia de ecrds
englobam um grupo de doengas que advém da
exposicao excessiva a ecras digitais e dos
conteudos ai transmitidos, que se manifestam na
forma de sintomas de abstinéncia e privagao, a
semelhanga do que acontece noutros
comportamentos aditivos (como tabagismo ou
consumo de drogas ilicitas). A crianga afetada:

e E incapaz de reduzir ou parar as
atividades com exposi¢ao a ecras;
Fica ansiosa ou facilmente irritavel
quando negada a exposi¢ao a ecras;
Perde o interesse por outras atividades;
Mente quanto ao tempo que passa em
frente aos ecras;
Utiliza os dispositivos para escapar a
situagdes ou sentimentos desagradaveis.

Sabia que...

.. 0s Disturbios de dependéncia de ecrds
funcionam a semelhanga de outras
dependéncias como o dlcool, o tabaco ou
drogas ilicitas?

.. podem, por isso, provocar alteragées na
estrutura e fungdo do cérebro do seu bebé,
moldando o adulto que um dia vird a ser?
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Até aos 12 meses

Até aos 12 meses, a OMS (Organizacao Mundial de
Saude) recomenda 0 horas de ecra diarias.

Numa visdo mais pratica do dia-a-dia, a AAPCA
(Associagdo Americana de Psiquiatria da Infancia e
da Adolescéncia) recomenda que, até aos 18
meses, as criangas contactem com os ecrds apenas
no caso de videochamadas com familiares
ausentes.

Aos 2 anos

Por volta dos dois anos, a OMS alarga o limite de
tempo diario de ecrd para 60 minutos.

A AAPCA recomenda que a exposi¢do seja limitada
a conteldos educacionais e sempre na presenca de
um cuidador.
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Entre os 3 e 0s 5 anos

Entre os 3 e os 5 anos, a OMS mantém o limite de 60
minutos.

Ja a AAPCA recomenda que o tempo de ecrd ndo-
educacional seja restrito a 1 hora de 22 a 62 feiraea 3
horas ao fim-de-semana.
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A partir dos 6 anos

A partir dos 6 anos, as linhas orientadoras sdo parcas.
O controlo fica ao encargo dos cuidadores, que devem
manter-se atentos ao tipo de conteddo a que as
criangas sdo expostas.

Em todas as idades, devem promover-se os
seguintes cuidados:

Remover as televisdes dos
quartos das criancgas.

Controlo parental:

estar presente sempre que a

. crianga tem acesso ao
e conteudo digital;
ﬂ. conhecer a opgao de controlo

parental dos dispositivos
digitais.

Encorajar e organizar atividades

\\") que ndo impliguem tempo de
ecrd, idealmente fisicas e
socialmente ativas em
simultaneo (praticar desportos
de equipa, por exemplo).

Durante o tempo de ecr3,
manter o contacto com os
amigos (videochamadas ou
jogos online em grupo).

Promover a atividade fisica
7= Ccom recurso a ecras




