As criancas dos 0 aos 4 anos e 0s
ecras

Os ecras (smartphone, tablet, televisdo, etc.) fazem parte do nosso quotidiano.
Rodeiam a crianca desde o nascimento.

Os bebés e as criancas pequenas sdo sensiveis a exposicdo aos ecrds. Porisso, é
importante acompanha-los no uso dos ecrés de forma controlada, sequra e com
limites de tempo.

A crianca necessita de

+ contacto corporal e visual

» descobriro mundo que a rodeia usando todos os seus sentidos
 interagBes humanas e atengdo do adulto focada nela em certos momentos
+ descanso e calma sem ecras

« experimentar o tédio, para que possa desenvolver a imaginagdo

e brincadeiras e movimento




Recomendacoes

» Favoreca asinteragbes com o seu filho, brinque e faca atividades com ele cara a

cara, sem ecras
+ Limite tanto quanto possivel os ecrds na vida do seu filho
» N&o ponha ecrds no quarto do seu filho
e Evite os ecrds durante as refeicdes

» Desligue todos os ecrds 1 hora antes de o deitar, porque a luz emitida pelos ecras
pode perturbar o sono

» Acompanhe o seu filho na visualizagdo de programas selecionados e adaptados a
sua idade. Quando autorizar os ecrds, pergunte-lhe se compreendeu o que estd a
ver, que conte o resto da historia, etc.

Riscos associados ao uso de ecras

e Perturbagles e atrasos no desenvolvimento da crianga, da capacidade de
atencdo e concentracao, das aprendizagens

»  Dificuldades de socializacdo
*  Problemasde sono

e Dependéncia dos ecrés

»  Excesso de peso e obesidade

e Passividade




Para os pais

»  Defina o mais cedo possivel regras e o tempo de ecrd para toda a familia
»  Déoexemplo, porque as criangas aprendem imitando as pessoas proximas

«  Pergunte asi mesmo se é 0 momento certo para usar o seu telemdvel, tendo
em conta que vai desviar a sua atengao

»  Algumas aplicacBes relativas a amamentagao, sono ou outras podem ser
Uteis, mas quando a crianca esta presente, convém usa-las de forma muito
limitada

Importante

Definir regras em vez de proibir!

Antes dos 3 anos de idade, brincar (sem ecras) € a melhor forma de favorecs
o desenvolvimento da crianga. Pense em brincadeiras e caminhadas ao ar

livre

A partir dos 2-3 anos de idade, propor limites claros sobre o tempo de ecra.
Por exemplo, ndo mais do que 15 minutos sequidos e ndo mais do que 1 hor{
por dia

Dos 0 aos 4 anos de idade, o tempo que a crianga passa sozinha (sem
acompanhamento) na frente dos ecras é tempo perdido e pode prejudicar q
seu desenvolvimento fisico, psiquico e intelectual




Para mais informagdes

* Jovens e meios de comunicagao social (portal de informacg&o dedicado a promogao
das competéncias digitais e medidticas) https://www jeunesetmedias.ch/fr.html

* Brochura PAPRICA primeira infancia (petite enfance) «Como movimentar-se com o
seu filho» https://www.paprica.ch/category/part_cat/petite-enfance/

« Nasci para ler (Né pour lire), (caixinha de livros para apoiar o desenvolvimento da

linguagem das criancgas) https://www.nepourlire.ch/fr

Programme cantonal de promotion de la santé et
de prévention primaire enfants (0-4 ans) - parents
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