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O uso de dispositivos digitais faz parte da vida cotidiana de criangas,
adolescentes e suas familias. Quando ocorre de forma adequada, pode
favorecer a comunicacdo, a aprendizagem, a criatividade e 0 acesso a
informacdo. O uso excessivo ou inadequado, porém, pode afetar o sono, a
saude mental, o desenvolvimento, a aprendizagem, a convivéncia familiar
e a seguranca.

Esses efeitos precisam ser avaliados no contexto atual, porque a
experiéncia com as telas também mudou. Antes, a televisdo oferecia
programacdo em horarios definidos, com episddios mais longos e ritmo
geralmente mais lento. Hoje, criangas e adolescentes acessam conteudos
personalizados a qualquer momento, com reproducdo automatica,
rolagem continua e recursos criados para prolongar o uso. Por isso, é
importante observar ndo apenas o tempo de exposi¢cdo, mas também o
conteuldo, o contexto e os efeitos na vida cotidiana.

Nesse cenario, os achados cientificos ajudam a dimensionar o problema.
Em estudo com 17.076 adolescentes nos Estados Unidos, o uso excessivo
de telas esteve associado a chances 28% maiores de relatar dificuldades
graves de concentragdo, memoria ou tomada de decisao, apds o ajuste
por outras variaveis. O resultado indica associacdo e ndo comprova
relagdo de causa e efeito (Onyeaka et al., 2022).

Diante disso, este guia reline orientagdes praticas para apoiar
profissionais da Aten¢do Primaria a Salde na escuta, na orientacao e no
acompanhamento de criangas, adolescentes e suas familias.
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Antes de definir limites de tempo ou indicar conteldos, organize a orientac¢do a

partir dos principios abaixo.

Principio

O desenvolvimento
vem primeiro

Cada idade tem
necessidades
diferentes

Criancas precisam de
acompanhamento

A autonomia é
construida
gradualmente

Seguranca digital
também é cuidado em
saude

Equilibrio ndo se
resume a contar horas

Aplicacao pratica

As telas ndo devem substituir o sono, as brincadeiras, a
atividade fisica, a aprendizagem e a convivéncia
familiar.

A orientacdo deve considerar a fase de
desenvolvimento da crianga ou do adolescente.

O uso de dispositivos deve ser mediado por adultos,
especialmente na infancia.

A medida que crescem, criancas e adolescentes
podem assumir mais responsabilidades, com
supervisao compativel com a idade.

Privacidade, golpes, violéncia online, exposi¢do
inadequada e cyberbullying devem fazer parte da
conversa.

A qualidade do contelido, o contexto de uso e os
impactos na rotina sdo tao importantes quanto o
tempo de tela.

O uso de dispositivos digitais esta interferindo no sono, na alimentacdo, na

aprendizagem, na saude mental, na convivéncia familiar ou no desenvolvimento
da crianca ou do adolescente? A resposta ajuda a definir se o foco deve estar no
tempo de uso, no conteddo, na mediacdo familiar ou nos efeitos na rotina.
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Com esses principios em mente, o profissional pode discutir o tempo de uso sem
tratd-lo como Unico critério. Os limites abaixo referem-se principalmente ao uso
recreativo. Atividades escolares, recursos de acessibilidade e videochamadas
exigem avaliacdo conforme a finalidade e a necessidade.

Faixa etdria Referéncia para o tempo diario

Evitar telas. Videochamadas podem ser realizadas com

Menores de 2 anos L
a participacéo de um adulto.

Até 1 hora por dia, com acompanhamento de um

2ab5anos
adulto e contetdo apropriado para a idade.

De 1 a 2 hords por dia, com supervisdo e combinados

6 a 10 anos .
familiares.

De 2 a 3 horas por dia de uso recreativo, com dialogo,
pausas e revisdo periodica dos combinados.

11 a 18 anos

Fonte: Sociedade Brasileira de Pediatria, 2019.

Atencao: Os limites orientam a conversa, mas ndo encerram a avaliagao.
Considere também o tipo de conteldo, a forma de uso e os efeitos na vida da
crianca ou do adolescente.

Para avaliar a qualidade do que é acessado, observe as
caracteristicas a seguir.
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Prefira contelidos com menor intensidade de estimulos

Caracteristicas desejaveis Conteudos a evitar ou limitar

¢ Violéncia ou linguagem incompativel

e Ritmo mais lento e poucas trocas com a idade.
de cena. e Excesso de publicidade ou incentivo
¢ Sons e musicas suaves. a compras.
e Historias simples e faceis de e Ritmo muito acelerado e mudancas
acompanhar. constantes de cena.
e Poucos efeitos visuais chamativos. ¢ Rolagem infinita e longos periodos
e Personagens que conversam, de videos curtos.
cooperam e resolvem problemas. o Contelidos sem classificagdo

indicativa ou sem supervisao.

Os critérios anteriores valem para todas as idades, mas a orientacdo deve
acompanhar o desenvolvimento e o grau de autonomia. As sugestdes abaixo sao
exemplos educativos. Antes de recomendar ou liberar um conteldo, verifique a
classificacdo indicativa, a presenca de publicidade, compras internas, coleta de
dados, chat aberto e reprodugdo automatica. A disponibilidade e as caracteristicas
das plataformas podem mudar.

Menores de 2 anos
Categoria Recomendacao

Evitar telas. Quando houver videochamada
com familiares, acompanhar a interagao e
conversar com a crianga durante a
atividade.

Orientacao
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2ab5anos
Categoria Recomendacao

Manter o uso breve, acompanhado e
com baixa intensidade de estimulos.

Orientacao Priorizar contedidos que convidem a
crianga a conversar, cantar, imaginar e
brincar fora da tela.

Mundo Bita; O Show da Lunal;
Cocoricé; Diario de Mika; Quintal da

Conteudos Cultura; Taina e os Guardides da
Amazdnia; episédios da Turma da
Monica adequados a idade.

Palavra Cantada; Mundo Bita; Pocoyo;
O Pequeno Urso; Quintal da Cultura;
Varal de Histérias; Fafa Conta; TV
Cultura Infantil.

Canais e plataformas

Khan Academy Kids; EduEdu; jogos
simples de meméria, formas e quebra-
cabecgas sem anuncios; Scratchjr a
partir de 5 anos, com um adulto.

JOgOS € recursos

Curiosidade, linguagem, vinculo,

empatia, imaginagao e resolucdo de
Contribui¢des possiveis problemas, sem transformar a tela na
principal forma de acalmar ou entreter
a crianga.
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Categoria

Orientagao

Conteudos

Canais e plataformas

JOgOS € recursos

Contribuicdes possiveis
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6 a 8 anos
Recomendacao

Supervisionar o uso e estimular
conteuldos relacionados a ciéncia, a
cultura brasileira, a natureza, aos
direitos e a convivéncia.

Turma da Moénica; Castelo Ra-Tim-
Bum; Quintal da Cultura; O Show da
Lunal; Taina e os Guardides da
Amazobnia; De Onde Vem?; Tromba-
Trem; A Casa Magica da Gabby.

TV Cultura; Manual do Mundo; Ciéncia
Hoje das Criancas; IBGE Educa
Criancas; UNICEF Brasil, com sele¢do
de um adulto.

GCompris; EduEdu; Scratchjr;
Code.org; Minecraft Education, com
objetivo pedagégico e tempo
combinado.

Criatividade, raciocinio légico, leitura
de mundo, cooperag¢do, pensamento
cientifico, cidadania e cuidado com o
ambiente.
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Categoria

Orientacao

Conteudos

Canais e plataformas

Jogos e recursos

Contribui¢des possiveis
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9 a12 anos

Recomendacao

Promover autonomia progressiva com
supervisdo e combinados familiares.

Turma da Mbnica Jovem, com sele¢do
dos responsaveis; Manual do Mundo;
Ciéncia Hoje das Criangas; Canal
Futura; IBGE Educa; Plenarinho;
Edukatu; UNICEF Brasil.

Manual do Mundo; Canal Futura;
UNICEF Brasil; WWF-Brasil; Instituto
Akatu e Edukatu; TV Cultura. Preferir
videos com comeco, meio e fim, sem
rolagem infinita.

Scratch; Code.org; Minecraft
Education; xadrez; jogos de légica sem
chat aberto; GCompris, quando
adequado as necessidades da crianca.

Pensamento critico, criatividade,
responsabilidade digital, consciéncia
ambiental, leitura do territdrio e
participagao cidada.
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13 a 17 anos
Categoria Recomendacao

Combinar regras de uso com o
adolescente e revisa-las
periodicamente. Conversar sobre
projeto de vida, educacdo financeira,
escolhas profissionais, cidadania digital
e protecao de dados.

Orientacao

Canal Futura; UNICEF Brasil; ONU
Brasil; Manual do Mundo; Nerdologia;
Ciéncia Todo Dia; Minuto da Terra;
WWE-Brasil; Instituto Akatu e Edukatu;
Planet Earth; Explained; Abstract: The
Art of Design.

Conteudos

Manual do Mundo; Canal Futura; BC te
Explica; Nath Finangas; Aprender Valor;
conteldos da Semana ENEF;

Plenarinho; IBGE Educa; UNICEF Brasil.

Canais e plataformas

Scratch; Code.org; Minecraft
Education; Cities: Skylines; GeoGuessr;

Jogos e recursos xadrez. Definir objetivo de uso, evitar
chat aberto e acompanhar compras
internas.

Autonomia, pensamento critico,

organizacdo pessoal, educacao
Contribui¢des possiveis financeira, responsabilidade digital,
participacao social e escolhas mais
conscientes.
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Recomendar um contetdo especifico ndo substitui a mediacao familiar.
Oriente a familia a escolher previamente o que sera assistido ou jogado,
observar a reacdo da crianga ou do adolescente, conferir a classificacdo
indicativa, desativar a reproducdo automatica quando possivel, priorizar
0 USO em areas comuns e manter os dispositivos fora do quarto durante
a noite.

Independentemente da idade ou do conteldo escolhido, alguns momentos da
rotina devem permanecer livres de telas. Oriente a familia a evitar o uso nas
seguintes situacdes:

e Durante as refeicdes.

¢ Pelo menos uma hora antes de dormir.

e Durante atividades escolares que exigem concentra¢do, exceto quando a tela
for necessaria para a tarefa.

e Durante conversas familiares, brincadeiras e atividades fisicas.

Esses combinados tendem a ser mais viaveis quando sdo construidos com a familia
e revistos ao longo do tempo.

Para transformar as
recomendacgdes em
praticas possiveis,
explore as perguntas a
seguir e pactue regras
compativeis com a
rotina familiar.

e OSWALDO CRUZ esus 5us+ MINISTESRL%B: (}
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Perguntas para conversar com a
familia

A crianga ou o adolescente precisa
deste dispositivo ou aplicativo?

A familia conhece os riscos e as
configuragdes de privacidade?

O uso estd prejudicando o sono, a
escola ou a convivéncia?

Quem acompanha o uso e revisa
as regras?

H& combinados claros sobre
horarios e conteddos?

PROJETO

TeleNordeste

Combinados que podem ser
estabelecidos

Usar os dispositivos
preferencialmente em areas comuns
da casa.

Evitar telas durante as refei¢bes e
antes de dormir.

Procurar um adulto ao encontrar
conteudo inadequado ou uma
situacao desconfortavel.

N&o compartilhar dados pessoais,
senhas ou imagens intimas.

Fazer downloads e compras
somente com autorizacdo dos
responsaveis.

Essa conversa também permite reconhecer quando o uso deixa de ser apenas um
habito e passa a estar associado a sofrimento ou prejuizos.

Durante a escuta, observe os sinais abaixo:

13

Irritabilidade intensa, ansiedade ou sofrimento relacionado ao uso de

dispositivos.

Agressividade ou crises frequentes quando o acesso é interrompido.
Isolamento social ou reducdo do interesse por atividades antes prazerosas.
Queda do rendimento escolar ou dificuldades persistentes de concentragao.
Sonoléncia diurna ou piora importante da qualidade do sono.

Exposicdo a cyberbullying ou a contelidos inadequados.

Violéncia, exploracdo sexual, autolesdo ou risco de suicfﬁio.
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Situacdes de Risco
Violéncia, exploragao sexual, autolesao e risco de suicidio exigem

avaliacdo imediata e adocdo das medidas previstas nos fluxos locais de
protec¢do e urgéncia.

Apos identificar uma preocupacao, organize a avaliagdo e as condutas em uma
sequéncia breve.

Quando houver queixa, prejuizo funcional ou sinal de alerta, utilize o fluxo a seguir
para conduzir a investigacdo na APS.

Etapa O que avaliar ou fazer?

Compreender a preocupagado da crianga, do
adolescente, da familia ou da escola.

Acolher a demanda

Investigar tempo de uso, conteddos, dispositivos,

Caracterizar o uso L . . .
horarios, locais e finalidade.

Verificar sono, alimenta¢do, comportamento,

Avaliar os impactos . o )
aprendizagem, convivéncia e saude mental.

Pesquisar violéncia online, cyberbullying, exposicao
Identificar riscos sexual, autolesdo e risco de suicidio. Diante de risco
imediato, seguir o fluxo local de protecao e urgéncia.

Construir o planode  Pactuar orientacdes, combinados familiares e

cuidado mudangas possiveis na rotina.
Programar o Definir quando reavaliar e verificar a necessidade de
seguimento cuidado compartilhado ou encaminhamento.

X B MINISTERIO DA 6
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Ao concluir a avaliacdo, traduza o plano de cuidado em mensagens simples, para
que a familia saiba o que observar e como agir.

Quando houver queixa, prejuizo funcional ou sinal de alerta, utilize o fluxo a seguir
para conduzir a investigacdo na APS.

Recomendacgodes principais
O exemplo dos adultos influencia os habitos digitais das criancas.

As telas ndo devem substituir o sono, as brincadeiras, a atividade fisica e a
convivéncia familiar.

Criancas menores de 2 anos devem evitar telas, exceto videochamadas
acompanhadas por um adulto.

O acesso a redes sociais exige maturidade, supervisdo e conhecimento dos
riscos.

Os dispositivos devem permanecer fora do quarto durante a noite.

Conversar, orientar e construir combinados é mais efetivo do que apenas
proibir.

Para transformar os combinados em ac¢des
possiveis, construa a rotina com a crianca e a
familia. Distribua, de acordo com a realidade
familiar, horarios para sono, refei¢8es, escola,
estudo, brincadeiras, atividade fisica,
convivéncia e uso de telas. Use o quadro como

apoio, ndo como regra rigida. -4
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Exemplo de rotina

e

~ Maria.

MANHA

UARDE

Y
PROJETO

TeleNordeste

it

leleMordeste

NOILE

07:00 ST 1200 g b | 1700 By Tempdoet
08:00 1300, , Awidde  Rigog
8 - e e
09:00 14:00 Tempo de etura 19:00
Escola g 30 min) \g:} Jantar
[10.00 Eseal T5:00 Atividade fisica 20:00 [r
scola @ (40 rin) > Banho
T:00 e 16:00 21.00
[léﬂtmin] t) Lanche da tarde @’ Hora de dormir
—

Quadro para preencher com a familia

ra

)

MANYA — TARDE

.

leleMordeste

NOIME

Q7:00 12:00 17:00
08:00 13:00 18:00
09:00 14:00 19:00
10:00 15:00

11:.00 16:00 21.00
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A rotina construida em conjunto ajuda a colocar as orienta¢des em pratica,
mas deve permanecer flexivel e compativel com cada etapa do
desenvolvimento. O objetivo ndo é eliminar a tecnologia da vida de
criangas e adolescentes, e sim promover um uso seguro e equilibrado. A
protecdo se fortalece com a presenca dos adultos, o didlogo, os limites
consistentes e as oportunidades de convivéncia, brincadeira,
aprendizagem e participagdo social.
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