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Esta cartilha foi desenvolvida pelo Nucleo de Pesquisa e
Intervencdo com Bebés e Criancas (NUFABE) da Universidade
Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS). Seu objetivo é informar
mdes, pais e profissionais da saude e da educacdo sobre as
possiveis  relacbes entre 0 uso de midias digitais, o
desenvolvimento infantil e as dinamicas familiares.

Este material faz parte do projeto de popularizacdo da ciéncia
desenvolvido pelo NUFABE desde 2018, o qual tem levado
informac0es baseadas em estudos cientificos a populacdo de
forma acessivel e democratica. Tudo isso com o financiamento
da Pro-Reitoria de Pesquisa da UFRGS.

Espera-se, a partir desta leitura, esclarecer as davidas sobre
como e quando utilizar as midias digitais com bebés e criancas
pequenas nas rotinas, facilitando o processo de escolha da
familia.

Como citar: Nucleo de Pesquisa em Interven¢des em Familias com Bebés e Criancas -
NUFABE (2023). Tudo que vocé precisa saber sobre o Uso de Midias Digitais por bebés e criancas
pequenas: sono. Recuperado de: https://www.ufrgs.br/nufabe/cartilhas/
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Midias digitais sdo o conjunto de
dispositivos, formatos e métodos
de comunicacdo que transmitem
contetidos digitais na Internet, na
TV e em redes de computadores e
de telefonia.

smartphones, tablets e Smart

1V, softwarede computador, aplicativos,
redes sociais, videogames, paginas da

Web e imagens (fotos e videos) digitais.



Ao longo desta cartilha, serdo
apresentados 0s possiveis impactos da
tecnologia nos diferentes ambitos do
desenvolvimento que envolvem o dia a
dia da crianca, bem como orienta¢0es de
como realizar um uso de midias digitais
de forma saudavel.




O Usoe de Midias Digitais e sua
Rellagdo coi © Sono

0 sono é muito importante para o
desenvolvimento do bebé. Ele atua no sistema
imunologico, no desenvolvimento do cérebro, nas
funcdes executivas e cognitivas (memoria,
atencdo...), bem como na aprendizagem. Como
0s bebés ainda estdo no inicio do seu
desenvolvimento, ter uma rotina de sono sem
interferéncias de tecnologias é essencial.




Qualquer padrdo de sono que
impeca a crianca de obter a
quantidade ideal de sono necessaria
para 0 seu crescimento e
desenvolvimento normais é
considerado um problema de sono.

das criancas pequenas
apresentam alguma dificuldade no
sono, normalmente relacionada a
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Higiene do sono é um conjunto de
comportamentos para reduzir a
agitacdo e aumentar o relaxamento
na hora de dormir,
Exemplos: horario regular para
dormir, ndo usar telas perto da
hora de dormir, tomar um banho
quentinho e contar uma historia
para a crianca.



Ha um declinio global na média de
duracdo do sono diario de criancas
pequenas desde o inicio do Século XXI

I

E consenso na consenso na literatura

cientifica que o uso de midias digitais

por bebés

, tanto de forma direta quanto
indir eta




0 aumento da exposicdo de bebés a
TV é associado com:

*Problemas no sono

*Menor duracdo do sono durante

a noite

Menor qualidade do sono *Horarios
irregulares do sono e

das sonecas

Ja o uso frequente de tablets e
celulares por bebés esta associado
com:
*Diminuicdo do sono noturno
Aumento do sono durante o dia
Demora para pegar no sono
*Diminuicdo do tempo total de sono
*Cada hora a mais de uso de tablet
esta associada com a
menos de sono




0 uso das midias digitais antes
de dormir pode fazer com que
s bebés durmam mais tarde

O que as criangas veem nas
telas pode deixa-las agitadas,
dificultando e piorando 0 sono

Aluz azul e brilhante das telas
interfere no sono, desregulando o
relogio biologico
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Quando o bebé e/ou 0 ambiente
familiar dificultam uma boa rotina
de sono, as telas podem acabar
sendo usadas por mais tempo
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0 aumento do uso das midias
digitais esta relacionado com:
*Diminuicdo da pratica de
atividades que gastam energia,
como exercicios fisicos e N &
atividadesaoarlivie. =% ? \

.

Menos horas de sono o :

Mais atividades Mais cansaco durante o dia e
sedentarias, como ver menos motivacio para
TV e usar computador comportamentos ativos

U
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Orientacoes aos cuidadores

Criar uma rotina da hora do sono.
Interromper o uso de telas pelo menos
antes de ir para a cama.

coloque um alarme para tocar no

horario que as telas devem ser /@
desligadas, assim a familia cria a rotina (@

de desligar as telas sempre que o
alarme tocar.

Alguns aparelhos possuem um filtro
chamado "tempo de uso" que mostra
uma notificacdo quando se ultrapassou
um determinado tempo de uso do
celular.
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Orientacoes aos cuidadores

Realizar atividades relaxantes
proximo a hora de dormir: Ler,
ouvir musica, tomar banho

Organize 0 quarto para que seja uma

zona “sem conexao”., Crie um ponto

para carregar os celulares em outra
area da casa.
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Reserve tempo para a crianca fazer
brincadeiras tradicionais e ativas

N ARNY

Diminua a exposicdo a conteudos
violentos durante o dia. Eles estdo
ligados a ansiedade, pesadelos e

outras dificuldades no sono

As devem valer para na
casa! O tempo de midias digitais dos
pais € 0 mais importante preditordo
empo de midias digitais das criancas

Adultos também devem ter higiene
adequada do sono
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% Ter momentos sem a presenca de telas

4 Evitar 0 uso uma hora antes de dormir

4 Ndo é recomendado 0 uso para
menores de 2 anos

o Estar presente e engajado durante o
uso da crianca
Uso conjunto da crianca com um

¢ adulto

« Utilizar estratégias parentais, como
acalmar e limitar o uso

 Desenvolver plano familiar para o uso

4 Realizar auto-avaliacaodo proprio uso

* valiar o que esta sendo facil e dificil
de seguir no plano familiar

# Escolher alternativas saudaveis, como
conteudos apropriados e uso mediado
} Desligar os dispositivos em casa no
« momento familiar
o Desligar as telas que ndo estdo em
uso
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