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O impacto das tecnologias
no desenvolvimento
das criancas

“A utilizacdo prolon-
gada e ndo supervisio-
nada de ecras e tec-
nologia digital em
idades precoces pre-
judica a aquisicao e
desenvolvimento de
varias competéncias”

Vivemos numa era digital. A
atualidade tem sido marcada
pela crescente utilizacdo de
ecras tacteis e oimpacto dastec-
nologias nasatde e desenvolvi-
mento infantil tem sido alvo de
preocupacao por parte dos pro-
fissionais de satide, assim como,
tema de discussao na comuni-
dade cientifica e alvo de varias
publicacdes.

Autilizacaodas

tecnologias comoum
brinquedo oucomo

umaformade acalmar
nao éumaestratégia
recomendada

A evidéncia cientifica confir-
ma que a utiliza¢do prolonga-
daendosupervisionadade ecras
e tecnologia digital em idades
precoces prejudica a aquisigio e
desenvolvimento de varias com-
peténcias, umavez que limita in-
teragOes fundamentais para o
neurodesenvolvimento. Os pri-
meiros anos de vida sdo cruciais
para a maturagio do sistema
nervoso e desenvolvimento ce-
rebral, sendo imprescindivel a
interacdo adequada com o meio.

A utilizagao precoce e prolon-
gada de ecras, pode interferir
com atividades imprescindiveis
ainfancia, comosejaobrincarao

ar livre e interagir com criancgas
eadultos. Interfere no desenvol-
vimento da linguagem, da mo-
tricidade e dasocializacao. Con-
tribui para a obesidade, para o
isolamento social, baixa autoes-
tima, ansiedade e depressao. Afe-
tanegativamente a qualidade do
sono, a atencao, compreensao e
capacidade de autorregulacioe
deresolucao de problemas. Afe-
ta o desenvolvimento da visao e
produz efeitos negativos no de-
sempenho académico.
Recentemente (em setembro
de 2024, a Sociedade Portugue-

sa de Neuropediatria refor¢cou a
importancia da atengao sobre
este assunto, emanando novas
recomendacoes. Assim, reco-
mendaaevicgao de ecras até aos
3 anos, exceto paravideochama-
das e televisdo até 30 minutos
diarios. Entre os 4. e 6 anos, deve
ser limitado o uso de ecras a 30
min/dia com contetidos de qua-
lidade e com acompanhamen-
to do adulto. Nao deve ser per-
mitido a crianca o controlo de
canais ou a mudanca de videos
de forma auténoma. Criancas
entre 0s 7 e 11 anos, devem limi-

tar a exposi¢do a 1hora/dia, dos
12 aos 15 anos a 2 horas e dos 16
aos 18 anos até 3 horas. Deverao
ser cumpridos os limites defini-
dos para a utilizagio e o tipo de
programas permitidos, garan-
tindo tempo para a pratica de ati-
vidade fisica, para os estudos,
para o tempo em familia, para
brincadeiras no exterior, entre
outras atividades essenciais para
asaude. As redes sociais s6 de-
vem ser permitidas a partir dos
16 anos, tal como legislado em
Portugal. Nao deve ser permiti-
daautilizacdo de ecras no quar-

to eamesa, nem os utilizar como
forma de controlar birras, facili-
tar as refeicOes, distrair em via-
gens de carro ou entreter em mo-
mentos de espera. A utilizacdo
das tecnologias como um brin-
quedo ou como uma forma de
acalmarnao é uma estratégiare-
comendada. Os pais devem con-
versar sobre modos de resolucao
de problemas, criar alternativas
para evitar o aborrecimento,
acalmar os seus filhos com colo,
com abraco edescobrir outrases-
tratégias para gerir as emocgdes.
Os pais deverao ter presente
que sao um modelo aseguir, dan-
do o exemplo. Devem ser defini-
dos em familia tempos sem ecra,
que devem ser respeitados por
todos os membros da familia.
O enfermeiro assume um pa-
pel promotor daadogao de com-
portamentos potenciadores de
satde, competindo-The alertar os
pais para osriscos e capacita-los
para uma adequada utilizacdo
das tecnologias pelas criangas,
através de partilha de informa-
¢Oes atuais e cientificamente
comprovadas, que promovam
um desenvolvimento saudavel e
harmonioso das criancas.®
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