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Resumo

Face a evidéncia cientifica atualmente disponivel sobre o impacto negativo do
uso indevido de ecras e tecnologia digital na sadde de criangas e adolescentes, os
membros da Sociedade Portuguesa de Neuropediatria (SPNP) propdem um con-
junto de recomendacdes baseadas na evidéncia, adaptadas a realidade nacional e
dirigidas a pais, educadores e sociedade civil. Para cada uma das etapas do neuro-
desenvolvimento, sdo indicados limites de tempo de ecra e fornecidas orientacoes
quanto aos conteldos e contextos de utilizagdo, promovendo uma vida mais sauda-
vel no mundo digital. Estas recomendacdes sdo também importantes para suportar
as indicacbes dadas em consultas médicas de criancas e adolescentes.

Abstract

In view of the scientific evidence currently available on the negative impact of the
inappropriate use of screens and digital technology on the health of children and
adolescents, the members of the Portuguese Society of Neuropediatrics (SPNP) pro-
pose evidence-based recommendations adapted to the national reality and aimed
at parents, educators and civil society. For each stage of neurodevelopment, screen
time limits are indicated and guidelines are provided regarding content and con-
texts of use, promoting a healthier life in the digital world. These recommendations
are also important to support the indications given in medical consultations for chil-
dren and adolescents.
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Os membros da Sociedade Portuguesa de Neuro-
pediatria (SPNP) tém notado, na sua pratica clinica dia-
ria, durante a Ultima década, o impacto da utilizagao de
ecras tateis na saide das criangas e no seu neurodesen-
volvimento. Assim, procurando utilizar a evidéncia cien-
tifica disponivel, pretendem alertar os pais, educadores
e sociedade civil para os riscos dos mesmos, emitindo
recomendacdes de utilizacdo destas tecnologias de for-
ma mais saudavel em idade pediatrica.

A evidéncia cientifica disponivel aponta para riscos
nao negligenciaveis associados ao uso indevido de ecras
e tecnologia digital ao longo das varias etapas da idade
pediatrica. Salienta-se que é particularmente nociva a
exposicao precoce a tecnologia digital quando os con-
tetdos sao selecionados de forma auténoma e, muitas
vezes, aleatéria (ex. YouTube, TikTok, Instagram), sem
interacao com o adulto, sem filtros de seguranca, conte-
Udos pouco didaticos e sem respeitar limites de tempo
ajustados a idade. '

Os primeiros anos de vida sao aqueles em que ocorre
no bebé a maturacao do sistema nervoso para desempe-
nhar fungdes caracteristicas da sua espécie. Para que este
neurodesenvolvimento ocorra, é fundamental a interacao
com o meio.*” Assim, esta comprovado que a utilizagdo
precoce de ecras condiciona diversos obstaculos:

* Aumento do tempo em atividades sedentarias,

com limitacao do desenvolvimento motor por me-
nor tempo dedicado a jogos tradicionais, atividade

fisica, utilizacao de l4pis, tesouras, etc.”8;

Dificuldade em focar a atencao, na inibicao de im-
pulsos, em gerir adversidades e enfrentar momen-
tos de tédio (interferindo com o desenvolvimento
da criatividade), com aumento do risco de com-
portamentos de hiperatividade e défice de aten-
¢a0, bem como de comportamentos de oposicao
e desafio?”8;

Reducdo do tempo de interacao com adultos e
outras criangas, levando a um aumento do risco
de comportamentos sociais evitantes e atraso no
desenvolvimento de linguagem e empobrecimento
lexical, sendo tanto maior o impacto quanto mais
precoce a exposicio a ecris e tecnologia digital***;
¢ Aumento do risco de fadiga ocular digital, que inclui
sintomas como olho seco, visdo desfocada, miopia
e cefaleia’;
¢ A exposicao a ecras, especialmente antes de dor-

mir, afeta negativamente a qualidade do sono das

criangas; quer pela intensidade dos estimulos, quer
pela luz azul emitida pelos dispositivos, ocorre su-
pressao da producao de melatonina (hormona que
promove o sono), o que dificulta o sono e impacta

negativamente o ciclo sono-vigilia®’;

Muitas das aplicacoes e conteldos das redes so-
ciais aumentam o risco de a crianca se ver de uma
forma fisicamente inferior as imagens que visualiza
(muitas vezes, manipuladas e com filtros), condi-
cionando o aumento do risco de perturbacdes do
comportamento alimentar, quadros depressivos e
ansiosos.>7810

Varias sociedades cientificas estabeleceram orienta-
coes e limites para o uso de ecras. A Academia Ameri-
cana de Pediatria (AAP),' Organizagdo Mundial de Satde
(OMS),® Sociedade Canadiana de Pediatria (CPS)* e De-
partamento de Saude do Governo Australiano'' reco-
mendam a eviccdo de ecras até aos 2 anos, sugerindo
uma forte restricao e controlo parental durante a idade
escolar.

Apesar de termos ja décadas de utilizagao de tele-
visores e computadores, os tablets, telemdveis e smart
devices introduzem diversos perigos:

* Estao sempre disponiveis, mesmo fora de casa;

¢ Permitem uma interacdo que mais facilmente pro-
voca uma utilizagdo viciante;

* Permitem a crianga um controlo absoluto do que
quer ver, evitando os momentos de pausa e tédio;

* S3o usados para gerir situacdes de aborrecimento
e birras.

Apds uma extensa revisao bibliografica e adaptando
os resultados ao contexto social e cultural nacional, a
SPNP recomenda:

1. Eviccao de ecras até aos 3 anos, exceto para vide-
ochamadas; neste contexto, exclui-se a televisao
que pode ser usada até 30 minutos diarios, desde
que na presenca de um adulto e com contetido
adequado;

2. Entre os 4 e os 6 anos, limitar o uso de ecras a 30
minutos por dia de programacao de alta qualida-
de, assistida na presenca de adultos que ajudem a
contextualizar o conte(do; o controlo de canais/
mudanca de videos nao deve ser acessivel a crian-
¢a de forma auténoma;

3. Manter limites consistentes de utilizacao, dos 7 aos

I'l anos até | hora por dia e, dos 12 aos |5 anos

até 2 horas por dia, garantindo que o seu uso nao
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Tabela 1. Resumo das principais recomendagbes da SPNP

Idade Tempo de ecra Contetdo Contexto Refeicbes Sono Escola
Evitar (exceto Selecdo Visualizagdo
0 -3 anos videochamadas) | exclusiva por sempre
< 30 min TV/dia adulto, ndo acompanhada
permitindo por adulto, em
que a crianga | interagdo com
mude de canal a crianca N N
ou video, N3zo utilizar unca unca
4 — 6 anos < 30 min/dia ainda que ecras para
seja anun- controlar birras
ciado como ou para evitar
“contetdo que a crianga
educativo” se aborreca
Estabelecer Controlo
7- 11 anos | limites de tempo | parental dos
(< Th/dia) conteldos Utilizagdo nao
visualizados, deve nunca
~ Estabelecer de acordo com | comprometer
12-15anos | limites de tempo | 3 idade e nivel habitos de
(< 2h/dia) de autonomia | vida saudavel: Nunca Restringi
Promover uma atividade destrllnglrlusol
utilizagdo ativa | fisica regular, n € ifiterpvml/e
e positiva, interacado Evitar uso de O3 |e ra e
sentido critico social, refei- ecras tacteis p CSERIEIREE
em relagdo a ¢des em apds o fim da d r?;nc%veri us?ﬂ
informacao, familia, tempo tarde S Mk uals €
visualizacao de descanso, Nao permitir N5 paplk? it
de conteldos hébitos de ecréds no ao soollu ar
_ Estabelecer de qualidade leitura, etc. quarto tel uso ?
16 - 18 anos | limites de tempo e alertar Compor- € e.m.(ojv% IEE
(< 2-3h) para risco de tamento dos at'IV't. ades
partilha de pais modela o etivas
dados pes- uso de ecras
soais pelos filhos,
Ponderar o em qualquer
acesso a redes idade
sociais a partir
dos 16 anos

interfira no sono, na interagao social, na atividade
fisica, no estudo e em outras atividades essenciais

para a salde e bem-estar;

10.

4. Nao permitir o acesso a redes sociais antes dos

16 anos;

5. Em todos as idades, os ecras nio devem ser utili-

zados como forma de facilitar as refeigoes, ultra-

passar momentos de espera nem para controlar

birras;

6. Deve promover-se o uso de contetdo educativo

9. Incentivar atividades fisicas diarias e oportunidades

para interacdes sociais presenciais;

Nao existindo qualquer evidéncia de que a di-
gitalizagdo seja vantajosa para os processos de
aprendizagem, sendo muitas vezes fonte de dis-
tracao e dispersao para outros contetidos nao le-
tivos, recomenda-se o uso de manuais em papel
e a evicgao de plataformas on-line para trabalhos
de casa, sobretudo até ao final do terceiro ciclo.

Recomenda-se ainda que ndo sejam utilizados

e de alta qualidade, utilizando estes recursos em
conjunto com as criangas para ajudar a entender
0 que estdo a ver e a aplicar o que aprenderam ao

mundo em redor;

7. Devem ser estabelecidos horarios e areas da casa

onde o uso de dispositivos méveis nao é permiti-
do, como a mesa de refeices e os quartos;

8. Os pais devem modelar comportamentos sauda-

veis em relacdo ao uso de tecnologia, demonstran-
do equilibrio entre o uso de dispositivos e outras
atividades;

ecras nos intervalos escolares, promovendo o

convivio e atividade fisica. B
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