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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: sono. Recuperado de: https://www.ufrgs.br/nufabe/cartilhas/

 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 da
família. 
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Mídias digitais são o conjunto de
dispositivos, formatos e métodos
de comunicação que transmitem
conteúdos digitais na Internet, na
TV e em redes de computadores e
de telefonia.
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Exemplos: smartphones, tablets e Smart
TV, softwarede computador, aplicativos, 
redes sociais, videogames, páginas da 
Web e imagens (fotos e vídeos) digitais.
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Ao longo desta cartilha, serão 
apresentados os possíveis impactos da 
tecnologia nos diferentes âmbitos do 

desenvolvimento que envolvem o dia a 
dia da criança, bem como orientações de 
como realizar um uso de mídias digitais 

de forma saudável.
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O sono é muito importante para o 
desenvolvimento do bebê. Ele atua no sistema 

imunológico, no desenvolvimento do cérebro, nas 
funções executivas e cognitivas (memória, 

atenção...), bem como na aprendizagem. Como 
os bebês ainda estão no início do seu 

desenvolvimento, ter uma rotina de sono sem 
interferências de tecnologias é essencial.
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Qualquer padrão de sono que 
impeça a criança de obter a 

quantidade ideal de sono necessária 
para o seu crescimento e 

desenvolvimento normais é 
considerado um problema de sono. 

20 a 30% das crianças pequenas 
apresentam alguma dificuldade no 
sono, normalmente relacionada à 

higiene do sono

Higiene do sono é um conjunto de 
comportamentos para reduzir a 

agitação e aumentar o relaxamento 
na hora de dormir. 

Exemplos: horário regular para 
dormir, não usar telas perto da 

hora de dormir, tomar um banho 
quentinho e contar uma história 

para a criança.



Há um declínio global na média de 
duração do sono diário de crianças 

pequenas desde o início do Século XXI

É consenso na consenso na literatura 
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científica que o uso de mídias digitais 
por bebês prejudica a qualidade do 
sono, tanto de forma direta quanto 

indir eta



Impactos diretos:
O aumento da exposição de bebês à
TV é associado com: 
•Problemas no sono
•Menor duração do sono durante 
a noite
•Menor qualidade do sono •Horários
irregulares do sono e 
das sonecas

Já o uso frequente de tablets e 
celulares por bebês está associado 
com:
•Diminuição do sono noturno 
•Aumento do sono durante o dia 
•Demora para pegar no sono 
•Diminuição do tempo total de sono 
•Cada hora a mais de uso de tablet 

está associada com 15,6 minutosa 
menos de sono
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Quando o bebê e/ou o ambiente 
familiar dificultam uma boa rotina 

de sono, as telas podem acabar 
sendo usadas por mais tempo

A luz azul e brilhante das telas 
interfere no sono, desregulando o 

relógio biológico

O que as crianças veem nas
telas pode deixá-las agitadas,
dificultando e piorando o sono

O uso das mídias digitais antes
de dormir pode fazer com que
os bebês durmam mais tarde
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Mais atividades 
sedentárias, como ver 
TV e usar computador

Menos horas de sono

Impactos indiretos:
O aumento do uso das mídias 
digitais está relacionado com:
•Diminuição da prática de 

atividades que gastam energia, 
como exercícios físicos e 
atividades ao ar livre

Mais cansaço durante o dia e 
menos motivação para 
comportamentos ativos



Dica: coloque um alarme para tocar no 
horário que as telas devem ser 

desligadas, assim a família cria a rotina 
de desligar as telas sempre que o 

alarme tocar. 

Criar uma rotina da hora do sono. 
Interromper o uso de telas pelo menos 

1 hora antes de ir para a cama. 

Alguns aparelhos possuem um filtro 
chamado "tempo de uso" que mostra 

uma notificação quando se ultrapassou 
um determinado tempo de uso do 

celular.
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Realizar atividades relaxantes
próximo à hora de dormir: Ler,
ouvir música, tomar banho

Organize o quarto para que seja uma 
zona “sem conexão”. Crie um ponto 
para carregar os celulares em outra 

área da casa.
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Diminua a exposição a conteúdos 
violentos durante o dia. Eles estão 
ligados a ansiedade, pesadelos e 

outras dificuldades no sono

Reserve tempo para a criança fazer
brincadeiras tradicionais e ativas

Adultos também devem ter higiene
adequada do sono

As regrasdevem valer para todosna
casa! O tempo de mídias digitais dos
pais é o mais importante preditordo
tempo de mídias digitais das crianças
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Mediar o uso

Reduzir o uso

Fazer o uso
consciente

Desenvolver o uso 
saudável

📌

📌

📌

 

📌

📌

📌

📌

📌

📌

📌

📌

📌

Desenvolver plano familiar para o uso
Realizar auto-avaliaçãodo próprio uso
Avaliar o que está sendo fácil e difícil
de seguir no plano familiar

Escolher alternativas saudáveis, como 
conteúdos apropriados e uso mediado 
Desligar os dispositivos em casa no 
momento familiar
Desligar as telas que não estão em 
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uso

Ter momentos sem a presença de telas 
Evitar o uso uma hora antes de dormir 
Não é recomendado o uso para 
menores de 2 anos

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
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