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o impacto das tecnologias no desenvolvimento das crianças

O impacto das tecnologias 
no desenvolvimento  
das crianças
“A utilização prolon-
gada e não supervisio-
nada de ecrãs e tec-
nologia digital em 
idades precoces pre-
judica a aquisição e 
desenvolvimento de 
várias competências”

Vivemos numa era digital. A 
atualidade tem sido marcada 
pela crescente utilização de 
ecrãs tácteis e o impacto das tec-
nologias na saúde e desenvolvi-
mento infantil tem sido alvo de 
preocupação por parte dos pro-
fissionais de saúde, assim como, 
tema de discussão na comuni-
dade científica e alvo de várias 
publicações. 

A evidência científica confir-
ma que a utilização prolonga-
da e não supervisionada de ecrãs 
e tecnologia digital em idades 
precoces prejudica a aquisição e 
desenvolvimento de várias com-
petências, uma vez que limita in-
terações fundamentais para o 
neurodesenvolvimento. Os pri-
meiros anos de vida são cruciais 
para a maturação do sistema 
nervoso e desenvolvimento ce-
rebral, sendo imprescindível a 
interação adequada com o meio.  

A utilização precoce e prolon-
gada de ecrãs, pode interferir 
com atividades imprescindíveis 
à infância, como seja o brincar ao 

ar livre e interagir com crianças 
e adultos. Interfere no desenvol-
vimento da linguagem, da mo-
tricidade e da socialização. Con-
tribui para a obesidade, para o 
isolamento social, baixa autoes-
tima, ansiedade e depressão. Afe-
ta negativamente a qualidade do 
sono, a atenção, compreensão e 
capacidade de autorregulação e 
de resolução de problemas. Afe-
ta o desenvolvimento da visão e 
produz efeitos negativos no de-
sempenho académico.  

Recentemente (em setembro 
de 2024), a Sociedade Portugue-

sa de Neuropediatria reforçou a 
importância da atenção sobre 
este assunto, emanando novas 
recomendações. Assim, reco-
menda a evicção de ecrãs até aos 
3 anos, exceto para videochama-
das e televisão até 30 minutos 
diários. Entre os 4 e 6 anos, deve 
ser limitado o uso de ecrãs a 30 
min/dia com conteúdos de qua-
lidade e com acompanhamen-
to do adulto. Não deve ser per-
mitido à criança o controlo de 
canais ou a mudança de vídeos 
de forma autónoma. Crianças 
entre os 7 e 11 anos, devem limi-

tar a exposição a 1 hora/dia, dos 
12 aos 15 anos a 2 horas e dos 16 
aos 18 anos até 3 horas. Deverão 
ser cumpridos os limites defini-
dos para a utilização e o tipo de 
programas permitidos, garan-
tindo tempo para a prática de ati-
vidade física, para os estudos, 
para o tempo em família, para 
brincadeiras no exterior, entre 
outras atividades essenciais para 
a saúde. As redes sociais só de-
vem ser permitidas a partir dos 
16 anos, tal como legislado em 
Portugal. Não deve ser permiti-
da a utilização de ecrãs no quar-

to e à mesa, nem os utilizar como 
forma de controlar birras, facili-
tar as refeições, distrair em via-
gens de carro ou entreter em mo-
mentos de espera.  A utilização 
das tecnologias como um brin-
quedo ou como uma forma de 
acalmar não é uma estratégia re-
comendada. Os pais devem con-
versar sobre modos de resolução 
de problemas, criar alternativas 
para evitar o aborrecimento, 
acalmar os seus filhos com colo, 
com abraço e descobrir outras es-
tratégias para gerir as emoções. 

Os pais deverão ter presente 
que são um modelo a seguir, dan-
do o exemplo. Devem ser defini-
dos em família tempos sem ecrã, 
que devem ser respeitados por 
todos os membros da família. 

O enfermeiro assume um pa-
pel promotor da adoção de com-
portamentos potenciadores de 
saúde, competindo-lhe alertar os 
pais para os riscos e capacitá-los 
para uma adequada utilização 
das tecnologias pelas crianças, 
através de partilha de informa-
ções atuais e cientificamente 
comprovadas, que promovam 
um desenvolvimento saudável e 
harmonioso das crianças.  
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