Equipa

Multidisciplinar N eWS I eﬂ'e r

de Apoio a

Educacao Inclusiva
ECRAS MARCO
na infancia 2024
e adolescéncia

%)
o
o
w
<
>
<T
O
w
(@]
o
(@]
w
Q
<
>
w
(@]
7))
<
|
@)
O
)
w
w
(@]
@)
l_
P
w
>
g
>
o
Q
<

Pégina | 1



ECRAS EMAEI

na infancia | Marg¢o
e adolescéncia 2024

Newsletter

A tecnologia faz parte da vida diaria
desde muito cedo.

Ainda que o acesso e uso de disposi
cos, como smartphones, tablets, co
televisbes, possam estar associados a
tos positivos nomeadamente a nove
aprendizagem, entretenimento e laze
que a sua exposicao e utilizagdo preco
tem vindo a aumentar o que pode
comprometimento de um desenvolvi
a nivel fisico, mental, emocional e soc
criangas e jovens.

Principais problematicas ou consequéncias do uso/exposigao
excessivo de ecras:

A exposicdo excessiva aos ecras traz consequéncias em diver-
sos aspetos da vida. Sabemos hoje que passar muito tempo
frente a ecras pode levar a inatividade fisica, aumentando o se-
dentarismo e consequentemente o aumento do risco de obesi-
dade, problemas ligados ao sono, dores de cabeca, fadiga ocu-
lar, aumento dos niveis de stress e de outros problemas de sa-
ude. Interfere com o relacionamento interpessoal e com a soci-
alizacao, assim como, com a saude mental, podendo provocar
o desenvolvimento ou despoletar/exacerbar problemas de sau-
de mental pré-existentes como a ansiedade, disturbios alimen-
tares, problemas de autoaceitacao e de autoestima.

.Mais especificamente em criancgas e jovens, a exposi¢ao preco-
" ce e excessiva a ecras tem sido associada a diversos problemas
como atrasos na linguagem, dificuldade de atencao e concen-
tracdo, competéncias relacionais e sociais.

Assim, a exposicdo excessiva a ecras pode ter efeitos em dife-
rentes areas: sono, postura, visdo, saide mental, relacionamen-
tos, atencao e concentracgao.

Um tempo de ecra excessivo podera também ter consequén-
cias ao nivel do autocontrolo, empatia, habilidades sociais ou
resolucao de problemas.
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Tempo de exposicao a ecras recomendado EMAE]I

Margo
De forma a evitar ou a reduzir o tempo de exposicao aos ecras, diversas 2024
entidades internacionais apresentam as seguintes recomendacoes:
Newsletter
Recomendagdo Idade Entidade EC RAS
oMms APP AAPCA SPC e
na infancia
<lano X o
“tempo de ecrd” =0 e adolescéncia
horas <18 meses X X
<2anos X
“tempo de ecrd” <1 1-4 anos X
hora 2-5 anos X X X
44, xn <
tempo de ecrd” <2 518 anos X
horas

OMS - Organizagdo Mundial da Saude; AAP - Associagdo Americana de Pedia-
tria; AAPCA - Associacdo Americana de Psiquiatria da Crianga e Adolescente;
SPC - Sociedade de Pediatria Canadiana.

Estratégias para reduzir o tempo de exposicao a ecras.

De forma a encontrar um equilibrio p r(— ilizacdao responsavel, equilibrada e

saudavel da tecnologia/ecras, é importante identificar algumas é?lpteglas e
limites que se podem por em pratica, tais como:

\
e
de ecrd e cumprir os mesmos;
rante 0 tempo deecra,acompanhando a

> Definir limites claros para o tem
> Evitar deixar a crianga sozinha,
visualizacdo dos conteldos;

> Usar filtros de controlo pare peitar a idade minima recomendada
para a visualizacao de cada cont

> Estabelecer um equilibrio entre o tempo de egras e outras ati (la es;
> Definir e estabelecer horarios “sem ecras”, ou ‘seja, tempo para estar em fa-

Claudia Silva
Rogério Rodrigues
Alexandra Subtil

jOVEﬂS para os comportamentos e risco onling, c . .
Paulo Agostinho Dias

lha de informacGes pessoais, assim como, a interacdo com pessoe o -
. oaquim Queirds

CldaS; Jodo Bras

> Alertar para a partilha responsavel de informagoes,e imagens Hugo Carabineiro

Brizida Pinto
Hugo Carabineiro

Laura Carabineiro
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