Factsheet para pais,
maes e cuidadores

Exposicao de Criancas
a Tecnhologias Digitais

A introducao precoce de tecnologias digitais, como televisao, tablets e
smartphones, no quotidiano das criangas tem suscitado crescente
preocupacao entre especialistas em saude infantil. A Organizacao
Mundial da Saude (2019) recomenda que criangas com menos de dois
anos hao sejam expostas a ecras, e que entre os dois e os cinco anos o
tempo de utilizacao nao ultrapasse uma hora por dia, sesmpre com
supervisao de um adulto. Estas orientacoes baseiam-se em evidéncias
cientificas que associam o0 uso excessivo hao mediado a impactos
multifacetados no desenvolvimento cognitivo, fisico e socioemocional.

> Desinteresse por brincadeiras presenciais
> Niveis de reagao mais reativos e dispersos
» Alteragdes no sono

>> Reducao de contacto social

P> Irritabilidade na auséncia de dispositivos

O QUE DIZ A CIENCIA SOBRE O USO DAS
TECNOLOGIAS EM IDADE PRECOCE?

Uma revisao recente de 158
estudos identificou ligacoes
entre exposicao digital

Estudos europeus
demonstram que um tempo
de ecra elevado pode estar
associado a menor bem-

precoce e:
Atrasos na linguagem
Perturbacoes do sono
Dificuldades de
autorregulagao
Comprometimento das
competéncias motoras
Aumento de
comportamentos
irritaveis ou isolados

estar psicologico e a maior
risco de sintomas
depressivos, sobretudo em
criancas e adolescentes do
sexo feminino.

(Santos, Almeida & Correia, 2023)
Importa sublinhar que a
forma de utilizagao (ativa e
interativa ou passiva e
repetitiva) influencia de
forma significativa o impacto
no desenvolvimento.

(Sticca, Brauchli & Lannen, 2025)

QUANDO E COMO PODEM SER AS TECNOLOGIAS
DIGITAIS FUNDAMENTAIS PARAO
DESENVOLVIMENTO?

Podem assumir um papel positivo no desenvolvimento, quando usadas
com intencionalidade educativa e mediacao ativa. As Aplicacoes
interativas e jogos pedagodgicos podem estimular competéncias
linguisticas, criatividade e motricidade fina, desde que o adulto

acompanhe e contextualize os conteudos. S
(Chen, Oliveira & Dias, 2024)

As tecnologias assistivas sao recursos fundamentais para a comunicagcao e
inclusao de criancas com necessidades de apoio a aprendizagem. Devem,
no entanto, ser utilizadas de forma consciente, equilibrada e relacional.
Mais do que restringir o tempo de ecra, € essencial ensinar a habita-lo com
responsabilidade, garantindo que a tecnologia complemente, e nao
substitua, a relagcao humana, base do crescimento e do desenvolvimento

saudavel.
(OPP,2021))
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