IMPACTOS DO USO
EXCESSIVO DE TELAS

Sabia que passar muito tempo no celular, tablet ou
TV pode fazer mal? Isso pode atrapalhar a atencdo,
a memodria e o aprendizado. Também faz a gente
ficar mais quieto e menos disposto a brincar com os
amigos. Além disso, ficar parado demais pode causar
problemas no corpo, como cansaco, dificuldade para

dormir e até tristeza ou nervosismo.

BENEFiCIOS DO CONTROLE
DO USO DE TELAS

Quando usamos menos telas, femos mais tempo para
brincar, aprender e conversar com a familia. Isso
ajuda a gente a ficar mais feliz, sauddavel e com mais
energia. Além disso, a gente pode usar a criatividade
para inventar novas brincadeiras, ler livros e explorar
o mundo ao nosso redor. O tempo longe das telas
também faz bem para o nosso corpo, pois nos ajuda
a dormir melhor e a nos sentir mais dispostos para
brincar e estudar.

DICAS PARA UM USO
SAUDAVEL DE TELAS

E importante usar as telas de forma equilibrada.
Que tal brincar la fora, correr e pular para se divertir?
Durante as refeicdes, deixe as telas de lado para
conversar com a familia. Quando for assistir algo,
escolha programas que ajudem a aprender coisas
novas e divertidas. Também é legal combinar
hordrios para usar a TV ou o celular, assim sobra
tempo para estudar e brincar. E lembra, a mamae e o
papai também precisam usar as telas de forma
equilibrada, para ser um bom exemplo!

RECOMENDACOES DA
SOCIEDADE BRASILEIRA
DE PEDIATRIA (SBP)

Antes de comegarmos, vamos brincar um pouquinho!
Quantos anos vocé tem? Agora, com a sua idade,
vamos descobrir juntos como usar as telas de um

jeitinho sauddvel e divertido!

De 0 a 2 anos:  Bebés aprendem mais brincando e
conversando do que usando telas. O melhor é explorar
o mundo, ouvir histérias e brincar no colo da mamade,
sem celular ou TV.

De 2 a 5 anos: Agora vocé pode assistir 1 horinha
de desenhos ou videos legais por dia. A mamae vai
escolher programas educativos e depois vocés
podem conversar sobre o que assistiram.

De 6 a 10 anos: Até 2 horas de telas por dia s@o

suficientes. O resto do tempo é para brincar ao ar

livre, correr e inventar histérias. Nada de telas na
hora de comer ou antes de dormir!

A partir dos 11 anos: Podemos usar as telas para
aprender e conversar, mas é importante dividir
o tempo. Estudar, brincar e passar tempo com a

familia também sdo muito importantes!

MAIS INFORMACOES

Para saber mais sobre o uso saudadvel de telas e seu
impacto no desenvolvimento infantil, acesse fontes
confidveis como o site do Ministério da Saude, da
Sociedade Brasileira de Pediatria e do Unicef Brasil.
Esses recursos oferecem dicas prdticas e orientagcdes
importantes para ajudar vocé e sua familia a criar
habitos sauddaveis com as telas!

SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA.
Manual de salde de criangas e adolescentes na era digital.
Sdo Paulo: SBP, 2021.
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EQUILIBRIO PARA UM
DESENVOLVIMENTO
SAUDAVEL

Sabia que muitos especialistas dizem que brincar,
conversar e explorar o mundo sdo as melhores
maneiras de crescer feliz e inteligente?

Eles explicam que passar muito tempo no celular,
na TV ou no tablet pode atrapalhar o sono, as notas
na escola e até as brincadeiras com os amigos. Por

isso, é importante usar as telas do jeitinho certo, com
hordrios e programas adequados para a sua idade.

Que tal fazer isso juntos, com a ajuda da mamde ou
do papai? Assim, vocés aprendem e se divertem de
um jeito saudavel!
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