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O que é “tempo de tela”? 
 

Considera-se “tempo de 

tela” o período de 

utilização dos dispositivos 

de tecnologia digital, seja 

em dispositivos como 

smartphones e tablets, 

seja em computadores, 

videogames ou televisão. 

 

No Brasil segundo estudos, 63,3% 

das crianças excedem o limite de 

tempo recomendado pela Sociedade 

Brasileira de Pediatria. 

O uso precoce dos dispositivos eletrônicos também geram 

muitos danos para os bebês, pois pode resultar em atraso da 

fala e no desenvolvimento intelectual. Além disso, a 

proximidade dos olhos com a tela vem aumentando os 

casos de  miopia nas crianças de todo o mundo. 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                            

 

 

Tempo de tela estipulado pela 

Sociedade Brasileira de Pediatria 

 

Em menores de 2 anos, 

a recomendação é 

evitar a exposição a 

telas, sem necessidade 

(nem passivamente!). 

Crianças com idades 

entre 2 e 5 anos, limitar 

o tempo de telas ao 

máximo de 1 hora/dia, 

sempre com supervisão 

de pais/ cuidadores/ 

responsáveis. 

 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Crianças com idades 

entre 6 e 10 anos, limitar 

o tempo de telas ao 

máximo de 1-2 horas/ 

dias, sempre com 

supervisão de pais/ 

responsáveis. 

Adolescentes com idades 

entre 11 e 18 anos, limitar o 

tempo de telas e jogos de 

videogames a 2-3 horas/dias 

e nunca deixar “virar a noite” 

jogando. 

Não introduza televisão e outras 

telas no quarto de bebês e crianças 

 



 

 

 

 

 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

Estudos científicos mostram que o 

uso de telas por bebês, prejudica a 

qualidade do sono, tanto de forma 

indireta quanto direta. 

IMPACTOS DIRETOS: 

O aumento da exposição de bebês às 

telas de Televisão é associada com: 

✓ Menor duração de sono durante a 

noite. 

✓ Menor qualidade do sono. 

✓ Horários irregulares do sono e das 

sonecas. 

A exposição constante de bebês às telas 

de tablets e celulares está associado com: 

✓ Diminuição do sono noturno. 

✓ Demora para pegar no sono. 

✓ Aumento do sono durante o dia. 

 



 

 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

IMPACTOS INDIRETOS: 

O aumento da exposição as telas está 

associada com: 

✓ Diminuição nas práticas de 

atividades que geram gasto de 

energia como por exemplo: 

atividades ao ar livre ou exercícios 

físicos. 

O atraso no desenvolvimento 
da fala e da linguagem está 

frequente associado a bebês 
que ficam passivamente 
expostos às telas, por 
períodos prolongados. 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Dicas sobre o uso de tela 

As crianças devem se 

desconectar das telas, 1-2 

horas antes de dormir. 

Para todas as idades: nada 

de telas durante as refeições. 

Evite a utilização de telas 

como única forma de acalmar 

o seu filho(a). 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Dicas para os pais de como evitar o 

uso de telas com seus filhos 

Crianças gostam de brincar, 

tenha um repertório. 

Faça de sua casa um espaço 

brincante. 

Traga para o mundo real o que 

eles gostam de ver nas telas. 



 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

Crianças copiam os adultos. 

Se você costuma ficar frente as telas 

em seus momentos de descanso e 

lazer, seu filho seguirá seu exemplo. 

Para reduzir o uso de telas, 

seus filhos precisam entender 

o porquê eles precisam fazer 

isso. Dessa forma, explique 

para eles os motivos pelo qual 

o  uso de tela é prejudicial. 
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