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 Esta cartilha foi desenvolvida pelo Núcleo de Pesquisa e
Intervenção com Bebês e Crianças (NUFABE) da Universidade
Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS). Seu objetivo é informar  
mães, pais e profissionais da saúde e da educação sobre as
possíveis  relações entre o uso de mídias digitais, o
desenvolvimento infantil e as dinâmicas familiares. 

    Este material faz parte do projeto de popularização da ciência
desenvolvido pelo NUFABE desde 2018, o qual tem levado
informações baseadas em estudos científicos à população de
forma acessível e democrática. Tudo isso com o financiamento
da Pró-Reitoria de Pesquisa da UFRGS. 

    Espera-se,  a partir desta leitura, esclarecer as dúvidas sobre
como e quando utilizar as mídias digitais com bebês e crianças
pequenas nas rotinas, facilitando o processo de escolha das
famílias. 

Como citar: Núcleo de Pesquisa em Intervenções em Famílias  com Bebês e Crianças -
NUFABE (2023). Tudo que você precisa saber sobre o Uso de Mídias Digitais por bebês e crianças
pequenas. Recuperado de: https://www.ufrgs.br/nufabe/cartilhas/
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O que são as mídias digitais?

O termo mídias digitais é utilizado pela
Associação Americana de Psicologia para
tratar do conjunto de dispositivos,
formatos e métodos de comunicação que
transmitem conteúdos digitais, como na
Internet, na TV e em redes de
computadores e de telefonia.

Exemplos: softwarede computador, 
aplicativo móvel, redes sociais, videogames, 
páginas da Web, imagens (fotos e vídeos) 
digitais e smartphones, tablets e SmartTV
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Alguns dados: 97% das crianças entre 6 
meses e 4 anos utilizam as mídias digitais 

nos EUA; 76,6% delas iniciou o usonos 
nos primeiros 2 anos de vida; 

O uso de mídias digitais por bebês e 
crianças pequenas é um fenômeno muito 

recente, próprio do século XXI.

80% das crianças dos EUA e 63,3% no 
Brasil excedem o limite de tempo 
recomendado pelos especialistas. 

Possibilidade de uma conexão em tempo 
integral e visualização de conteúdo on
demand(escolher na hora que quiser).



A faixa etária dos 0 aos 3 anos é um 
período crucial do desenvolvimento, no qual

hábitos e rotinas estão sendo formados 

É o momento de 
e os bebês ainda estão 

desenvolvendo sua capacidade de 

O uso excessivo pode impactar em três 
níveis: no desenvolvimento como um 
todo, na parte socioemocional e na 

saúde física.

maior plasticidade 
cerebral 

autorregulação*

6

* Autorregulaçãoé a 
capacidade de controlar 
suas próprias emoções, 
pensamentos e 
compor tamentos



Além disso, crianças com 
risco de atraso sócio 

emocionalpodem ser mais 
expostas às mídias digitais

Há associações do uso excessivo de 
mídias digitais com problemas de atenção, 

atrasos na e maior risco de 

Eles precisam de estímulos para se 
desenvolverem saudavelmente, por isso as 

relações iniciais são muito importantes.

As mídias digitais podem ser um fator de
riscopara esse desenvolvimento uma vez
que podem diminuira interação familiar

linguagem 
obesidade
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Ao longo dessa cartilha, será 
explicado em maior detalhes os 

possíveis impactos da tecnologia nos 
diferentes âmbitos do 

desenvolvimento, bem como 
orientações de como realizar um uso 
de mídias digitais de forma saudável.
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Buscando compreender um pouco mais sobre 
esse fenômeno tão recente, o NUFABE 

entrevistou algumas mães da região de Porto 
Alegre para entender o que elas pensavam 

sobre o uso de mídias digitais por seus bebês e 
nas suas famílias.
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As mães tinham sentimentos
contraditóriossobre o uso de
mídias digitais por seus bebês

Elas sentiam que hoje em dia é 
impossível fugir das mídias digitais, 

mesmo tendo alguns medos

Os pontos positivos vinham junto de 
preocupações com os riscos

Também sentiam necessidade de 
colocar limites para o seu uso, 
mas não pareciam certas de 

quanto limitar
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Elas, também, mudaram de opinião sobre o uso
das mídias digitais depois do nascimento dos 

filhos. Antes, consideravam esse uso ruim. 
Depois, perceberam as mídias digitais como o 

único recurso para lidar com os bebês em alguns 
momentos, conseguindo apontar vantagens e 

desv anta gens.



12

Fonte de lazer e diversão com a 
família;

Um “momento de sossego” para os 
cuidadores da criança;

Familiarizar os bebês com as mídias 
digitais;

Comunicar-se com familiares distantes;
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Um possível prejuízo ao
desenvolvimento do
bebê;

Prejudicar à tolerância à frustração ;

Prejudicar a interação do bebê com 
outras pessoas;

Prejudicar às brincadeiras ao ar livre;



Em função da grande importância do tema 
diversas sociedades de pediatria ao redor 

do mundo lançaram normativas orientando 
pais e profissionais da saúde sobre o uso 

de mídias digitais por bebês e crianças 
pequenas. Nessa cartilha, o NUFABE 

reuniu as orientações das sociedades de 
pediatria do Brasil, da Austrália, dos 
Estados Unidos, do Canadá, Itália e 

Inglaterra, vigentes em 2020.
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Para crianças de 2 a 5 anos, crie uma 
rotina e limite esse tempo para menos 

de 1 hora por dia

introduza televisão e outras telas
no quartode bebês e crianças

Tenha momentos livres de mídias 
digitais, especialmente durante as 

refeiçõese lazer em família

Para crianças menores de 2 anos 
é recomendado nenhum tempo de 

exposição a mídias digitais, 

Não 

não

exceto 
chamadas de vídeo
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Bebês e crianças pequenas precisam
de muito tempo para 

Evite que a criança fique muito tempo 
parado na frente de telas, somente 

mexendo em mídias digitais

Evite o uso das mídias digitais pelo 
menos 1 hora antes de dormir

Desligueas telas quando não 
estiverem em uso para evitar barulho 
de fundo e distrações

se mexer, brincar, 
explorar e descobrir
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E impedir que a criança
aprenda a 

Essa estratégia pode levar a
problemas para dar limites 

Evite utilizar as mídias digitais como 
única forma de acalmar seu filho

Escolha alternativas saudáveis, como 
ler, brincar ao ar livre e atividades que 

estimulem a criatividade

controlar suas 
emoções
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Não se sinta pressionado para 
introduzir as mídias digitais cedo na 

vida de seu filho, pois não há 
indicações para o seu uso antes dos 

3 anos de idade. 
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Relação mãe-bebê é o nome dado à a 
primeira relação que o bebê tem com outro 
serhumano, que vai além da satisfação das 

necessidades básicas, como higiene e 
alimentação. é o vínculo afetivo entre mães/pais 

e o bebê, que envolve cuidado físico e 
emocional. uma boa interação proporciona ao 

bebêum desenvolvimento saudável da 
linguagem, memória, aprendizagem... o uso 

excessivo de telas pode comprometer as
interações mãe/pai-bebê e o 
desenvolvimento do vínculo 

entre eles.



20

Mães e pais que usam demais as
mídias digitais podem ficar menos
atentos às necessidades dos bebês

Quando mães/pais usam muito o 
celular, a proximidade com os filhos 

tende a diminuir

Também podem reagir pior ao 
mau comportamento dos seus 

filhos

Tendem a ter menor 
comunicação verbal e não 

verbal, resultando em menos 
palavras faladas
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Sintomas de depressão na mãe

Insatisfação no relacionamento do 
casal e dificuldades em dividir os 

cuidados do bebê;

Diminuir o tempo de 
convivência com a família;

Diminuir a sensibilidade durante 
interações "olho no olho"e a 

qualidade da interação;
 

Diminuir a motivação e o 
desempenho das crianças em 

suas atividades ;
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Fortalecer os vínculos 
f amiliar es;

Ser um momento para 
compartilhar experiências;

Manter próximo quem mora 
longe;

Ser uma oportunidade para se 
conectar com a criança de 

forma diferente;
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Lembrando que a 
utilização de dispositivos 

móveis nãosubstitui a 
relevância da interação 

humana para o 
desenvolvimento da 

criança.
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O uso das mídias digitais tanto por bebês quanto 
pelos seus cuidadores, pode trazer alguns 

riscos. Dessa forma, é importante conhecê-los, 
podendo, assim, tomar medidas de segurança e 

prevenir-se. Lembre-se de sempre conversar 
com as crianças de forma tranquila, para não 

assustá-las.
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Riscos físicos:

A distração dos pais devido ao 
uso de mídias digitais durante a 

supervisão de crianças está 
relacionada com um aumento no 
número de crianças de 0-5 anos 

mac hucadas.

Ao perceber os pais distraídos pelo
uso de mídias digitais, as crianças
podem se engajar em atividades de
maior risco, como escalar móveis.
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Riscos online:
A internet é um local com muito 

conteúdo impróprio para crianças. Ao 
utilizar as mídias digitais sem 

supervisão, ela pode acabar entrando 
em contato, sem querer, com conteúdo
com conteúdo sexual, 
violento, que envolva drogas 
e incite o suicídio disfarçado 
como conteúdo infantil.

Também é necessário atentar para os 
hackerse predadores sexuais, que 
criam perfis fakepara se comunicar 

com as crianças, buscando 
informações sobre ela, sobre a família 
e sua situação financeira e, até, pedir 

fotos.



Busque utilizar aplicativos e 
plataformas infantis 

específicos, como YouTube 
Kids, que filtram o conteúdo 

impróprio

Prefira também plataformas 
fechadas, como DVD ou Netflix 
que não exponham à criança a 

propagandas para não 
incentivar o consumismo

Sempre esteja atento ao 
conteúdo ao qual a criança tem 

acesso. Evite que à criança use as 
mídias digitais sozinha, muito 

menos sem supervisão
27



Ensine-as sobre 
como identificá-lo

Explique que a criança deve 
bloquear mensagens de estranhos, 

avisar os pais e nunca participar 
de uma chamada de vídeo com 

eles

Ensine-as a não compartilhar 
com desconhecidos fotos, 

senhas e outras informações

Já para crianças maiores, é 
preciso conversar sobre 

segurança online e os perigos 
da exposição na internet

cyberbullyinge 
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O uso de mídias digitais pode ser muito 
positivo e benéfico se usado de forma 
correta. Entretanto, ainda há muitas 

dúvidas por parte dos cuidadores em 
como fazer esse bom uso com as crianças. 

Por isso, o NUFABE preparou algumas 
orientações baseadas nos estudos mais 

recentes sobre o tema. 
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Priorize o co-view, ou seja, 
esteja presente e se envolva 
junto ao seu filho no uso de 

mídias digitais

Não é recomendado que crianças 
pequenas usem telas sem 
interagir com um adulto

Realize uma auto-avaliaçãodos seus
hábitos em relação às mídias digitais

Crie um plano de uso de mídias digitais 
para sua família, delimitando quando 
elaspodemou nãoser utilizadas, bem 

como o tempo de duração
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Evite programas com muita 
informação rápida e distrativa, já que 

ascrianças não entendem ainda,
principalmente os violentos

Priorize programas educacionais e 
interativos, apropriadospara a idade da 

criança

Monitore o conteúdo que a criança 
está acessando e quais aplicativos ela 

baixa e utiliza.Teste-os antes

Crie um plano de uso de mídias digitais
para sua família, delimitando quando
elaspodemou nãoser utilizadas, bem 

como o tempo de duração
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Promover o uso criativo do que foi 
visto nas mídias digitais, por 
exemplo, tutoriais de slime

Minimizaro tempo de mídias sempre
que possível por exemplo, desligar a TV
quando ela não estiver sendo utilizada

Ajude a criança entendero que está 
acontecendo no programa assistido. 
Expliquee faça perguntas sobre o 
conteúdo

 
Ensine-as a aplicaresses 

conteúdos na vida real, trazendo 
o que elas veem nas mídias 
digitais para seu dia-a-dia



Muitas vezes, as mídias digitais são usadas 
para acalmar e distrair as crianças, pois 

são percebidas como o recurso mais 
disponível ou, até mesmo, para entreter ou 

acalmar a criança em momentos difíceis. 
Por isso, o NUFABE entrevistou algumas 

mães da região de Porto Alegre para 
saber quais os recursos que elas utilizam 
com seus filhos para substituir as mídias 
digitais e juntou com algumas sugestões 

indicadas pela literatura.
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Utilize brinquedos tradicionais, como 
bonecos, blocos de montar, quebra- 

cabeças, tinta, livros...

Procure incluir a criança nos ambientes 
e atividades da rotina, como cozinhar, 

ou limpar a casa apresentando os 
objetos utilizados.

Aproveite esses momentos para
estar atento às preferênciasdo
bebê. É uma oportunidade para
interagir com ele, buscando sua 

Transforme os momentos da rotina, 
como alimentação, banho, troca de 

fraldas... em brincadeiras, mudando 
o ambiente, utilizando músicas ou 

brinquedos

participação ativa
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Propicie momentos de interação com 
outros familiares e pessoas de 

confiança, como avós, dindos, tios...

Esteja atento aos sinais de que a 
criança está pedindo atenção, por 

exemplo, para companhia, carinho ou 
brincadeiras

Quando estiver ocupado, 
crie um ambiente seguro 
para que a criança possa 
explorar e se distrair com 

segurança

Procure exploraro ambiente ao seu 
redor, apontando objetos novos, 

incluindo em restaurantes ou viagens de 
carro



Não seja tão rígido. Há 
momentos que pode ser melhor 

utilizar as mídias digitais do 
que colocar seu filho em risco. 
Por exemplo, ao acalmá-lo em 

uma viagem de carro sem 
precisar tirá-lo da cadeirinha

36

Não hesite em oferecer colo, 
conforto e carinho na hora 

de acalmar o bebê
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Não há um consenso na comunidade científica nem 
entre os profissionais da saúde e da educação 

sobre o tempo de uso de mídias digitais. Não foi 
identificado, ainda, quanto tempo seria 

considerado “muito” e quanto tempo, “pouco”. 
Para isso, será apresentado 4 perguntas 

norteadoras preparadas pelo Royal College of 
Paediatricsand Child Health que ajudam a pensar 

sobre o uso de mídias digitais na família.
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•

•

Para bebês e crianças pequenas, isso 
significa que o tempo de uso e 
conteúdo devem ser determinados 
pelos adultos responsáveis. 

Os adultos da família também devem 
pensar sobre o seu próprio uso: 
"estou utilizando as telas o tempo 
todo, mesmo sem perceber?"



39

•

•

Isso depende de cada família, mas 
combinações são importantes para 
aproveitar os momentos juntos.

Pense sobre quais atividades você gostaria 
de estar fazendo com a sua família, mas 
não está por causa da interferênciadas 
mídias digitais (tecnoferência)
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•

•

Até mesmo a menor privação de sono pode
interferir na saúde física e mental de todos
e nas relações da família.

Para que o uso de telas não afete a rotina 
de sono de adultos e crianças, siga as 
orientações do capítulo “O Uso de Mídias 
Digitais e sua Relação com o Sono”. 
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•

•

É muito fácil perder a conta do quanto se 
come enquanto utiliza as mídias digitais, 
especialmente durante as refeições. Por isso, 
um dos principais problemas relacionados ao 
uso de telas é a obesidade.

Então, é importante que os adultos 
o que as crianças comem enquanto estão 
usando as mídias digitais.

monitorem 



Atentar

Atenuar

Modelar

Minimizar

*Não é recomendado o uso para
menores de 2 anos;
*Ter tempo livre de tela
*Evitar o uso 1 hora antes de
dormir

*Estar presente e engajado 
durante o uso da criança
*Uso conjunto da criança com 
um adulto
*Utilizar estratégias parentais, 
como acalmar e limitar o uso

*Desenvolver plano familiar para 
o uso
*Realizar auto-avaliaçãodo 
próprio uso
*Não há evidências para uso em 
idade precoce
*Escolher alternativas saudáveis
*Desligar os dispositivos em 
casa no momento familiar
* Desligar as telas que não 
42

estão em uso
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