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Resumo: A atual geracdo de criancas e adolescentes cresce imersa nos meios de
comunicac¢do, tanto nos tradicionais como nas tecnologias da informagdo (TIC). Os
efeitos do uso destes meios sao multifatoriais e dependem do tipo de meio e dispositivo
de acesso, do tipo de uso, da quantidade e alcance do uso e das caracteristicas de cada
crianca. De uma forma geral, os profissionais de saude que tém contacto com familias
com criangas pequenas deveriam aproveitar, sempre que possivel, as visitas para
facultarem um conjunto de recomendac¢Ges sobre o uso de suportes digitais (como
estabelecer limites de acesso, evitar que os jovens tenham dispositivos ligados nos
guartos, monitorizar os conteldos a que acedem e agirem como modelos de conduta).

Palavras-chave: Suportes digitais, dispositivos ligados

DIGITAL MEDIA USE RECOMMENDATIONS

Abstract: The current generation of children and adolescents grows immersed in the
media, both traditional and information technology communication (ICT). The effects of
the use of these means are multifactorial and depend on the type of media and access
device, the type of use, the amount and extent of use and the characteristics of each
child. In general, health professionals who have contact with families with young
children should, when possible, take advantage of visits to make a set of
recommendations regarding the use of digital media (such as establishing access limits,
avoiding that young people have devices connected in their rooms, monitor the content
they access and act as role models).

Keywords: Digital media, connected devices
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RECOMENDACIONES SOBRE USO DE SOPORTES DIGITALES

Resumen: La generacion actual de nifos, nifias y adolescentes crece inmersa en los
medios de comunicacidn, tanto los tradicionales como las tecnologias de la informacion
la comunicacién (TIC). Los efectos del uso de estos medios son multifactoriales y
dependen del tipo de medio y dispositivo de acceso, el tipo de uso, la cantidad y el
alcance del uso y las caracteristicas de cada niflo o nifia. Con caracter general, los
profesionales sanitarios que tienen contacto con familias con nifos y ninas de corta edad
deberian aprovechar, cuando sea posible, las visitas para realizar un conjunto de
recomendaciones en relacidén con el uso de soportes digitales (como establecer limites
de acceso, evitar que los jévenes tengan dispositivos conectados en sus habitaciones,
monitorizar los contenidos a los que acceden y actuar como modelos de conducta).

Palabras clave: Soportes digitales, dispositivos conectados,
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INTRODUCAO

A atual geracao de criancas e adolescentes cresce imersa nos meios de comunicacao, tanto nos
tradicionais como nas tecnologias da informacdo (TIC). A juventude combina o consumo de
conteldos tradicionais (como a televisdo ou os videojogos) com o acesso a meios interativos
como a Internet, as redes sociais e videojogos online, nos quais os utilizadores podem consumir
e criar conteudos. Estes meios interativos permitem partilhar informacao e proporcionam um
ambiente digital atraente que se torna altamente personalizado (Hill, Ameenuddin, Reid
Chassiakos, et al., 2016).

Os efeitos do uso destes meios sdo multifatoriais e dependem do tipo de meio e dispositivo de
acesso, do tipo de uso, da quantidade e alcance do uso e das caracteristicas de cada crianca. A
juventude atual esta a crescer numa era de experiéncias de uso de meios altamente
personalizados, pelo que os pais devem desenvolver planos de uso de meios personalizados para
os seus filhos, levando em consideracdo a idade, o estagio de desenvolvimento e a maneira de
ser. E isto deve ser compativel com as necessidades basicas dessa populagdo, pois as evidéncias
disponiveis mostram que os jovens precisam de sono adequado, de realizar atividades fisicas
apropriadas a idade e de passar algum tempo a realizar atividades fora do ambito dos
dispositivos ligados (Hill, Ameenuddin, Reid Chassiakos, et al., 2016).

Para além disso, as criancas com menos de 2 anos de idade requerem que 0s seus pais as
envolvam em atividades de exploracdo manual e interacdo social que lhes permitam
desenvolver adequadamente a sua linguagem, capacidades psicomotoras e emocionais. Devido
a sua imaturidade cognitiva, ndo sdo capazes de desenvolver estas capacidades por meio dos
suportes digital, em comparagdo com os beneficios que a interagdo social com as pessoas a sua
volta acarretaria. Por este motivo, a recomendacdo, como sera discutido mais adiante, é que se
evite o uso destes dispositivos em criangas com menos de 2 anos de idade (Hill, Ameenuddin,
Chassiakos, et al., 2016).

RECOMENDAGOES GERAIS E TEMAS PARA DEBATER COM AS FAMILIAS

De uma forma geral, os profissionais de salde que tém contacto com familias com criangas
pequenas deveriam, quando possivel, aproveitar as visitas para fazerem as seguintes
recomendacgdes gerais sobre o uso dos suportes digitais:

* Estabelecer limites didrios de acesso, especialmente no caso dos mais jovens e
incentivar que sejam eles mesmos que aprendam a controlar o tempo que dedicam a
estas atividades e a ndo negligenciarem o tempo de estudo e o tempo livre.

e Evitar que as criangas tenham dispositivos ligados (TV, tablet, telemdvel, consola, etc.)
no quarto e que 0s possam usar sem supervisao.

*  Monitorizar os jogos e os contelidos aos quais os menores tém acesso. Se se observarem
comportamentos agitados ou agressivos, é necessdrio que parem, descansem e
realizem outra atividade.

* Envolver-se em jogos e no acesso aos contelddos com as criangas, aproveitando estas
situagOes para transmitir regras, normas e valores.
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e Agir como modelos de conduta aplicando regras razodveis e também aplicaveis a
adultos.

¢ Conhecer as recomendacgdes PEGI (https://pegi.info/eres) para escolher com as criangas
0s jogos de que elas gostam e sempre que se encaixem nos seu interesses e no seu nivel
evolutivo.

e Evitar que durmam com o telemdvel ou o tablet no quarto (mesmo que estejam
desligados).

Um grupo de trabalho da Academia Americana de Pediatria (Brown, Shifrin, & Hill, 2015)
elaborou um documento com um conjunto de mensagens-chave que devem ser transmitidas e
discutidas com as familias ao lidar com questGes relacionadas com o jogo e o uso da Internet e
TIC. Trata-se de mensagens, reflexdes ou aspetos que reforcam as diretrizes e recomendacdes
que serdo abordadas na seguinte seccao:

1. As TIC sdo simplesmente um novo ambiente. Os jovens fazem nelas o mesmo que
sempre se fez, mas agora de forma virtual. Assim, como qualquer outro ambiente,
possui aspetos positivos e negativos. O consumo de conteddos em suportes digitais
deve ser feito de acordo com os valores e o estilo educacional de cada familia. Quando
o consumo de meios é feito de forma reflexiva e adequada, pode melhorar a vida diaria.
Porém, se for realizado de forma imprudente e indevida, podera ocupar o espaco de
outras atividades importantes para o desenvolvimento adequado da juventude.

2. A educacgdo das criangas ndao mudou com a chegada dos suportes digitais. As regras
educacionais apliciveis aos ambientes presenciais também serdo eficazes em
ambientes virtuais. E necessario brincar com as criancas, estabelecer limites, transmitir
afeto, envolver-se e conhecer os seus amigos e os ambientes em que se movem.

7

3. Nao é recomendavel que os videojogos e os suportes digitais sejam usados como
recompensa ou castigo ou como elementos tranquilizadores. Estes meios podem ser
muito eficazes para manter as criangas calmas e tranquilas, mas ndo devem ser a Unica
forma de as acalmar. Devem ser ensinadas a identificar e controlar emogdées fortes,
procurar atividades para controlar o tédio ou para se acalmarem por meio de técnicas
de respiracdo; a falar de formas de resolver problemas e encontrar outras estratégias
para canalizar emogdes.

4. Oexemplo é fundamental. Porisso, também é necessdrio limitar o tempo que os adultos
passam a utilizar as TIC, estabelecer normas também para elas e desenvolver atividades
fora delas.

5. Aprendemos com os outros. Os jovens aprendem melhor quando se usam canais
bidirecionais e ndo unidirecionais (como a visualizacdo passiva de conteudos). Por isso,
é importante procurar atividades interativas que envolvam adultos.

6. Os conteldos sdo importantes. A qualidade dos contetdos aos que acedem os jovens é
mais importante do que as proprias plataformas usadas para aceder aos mesmos. Por
isso, é importante rever e supervisionar os conteidos aos que os jovens acedem e
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verificar se sdo efetivamente adequados para a sua idade e estagio evolutivo. Muitas
aplicacdes sdo rotuladas ou promovidas como educacionais, mas poucos estudos de
investigacdo foram capazes de demonstrar ou avaliar seu real valor educacional. Os
produtos promovidos como “interativos” devem requerer algo mais do que “pressionar
e tocar no ecrd tatil”. Reveja as opinides das organizacdes de referéncia sobre as
aplica¢Oes, jogos e programas adequados para cada idade para que o orientem na
escolha dos melhores produtos para os seus filhos.

7. O envolvimento conta. Ver juntos, brincar juntos e participar com as crian¢as nas
atividades que realizam com os seus ecrdas fomenta as interagGes sociais, a
aprendizagem e estreita relacdes. Jogue videojogos com as criancas. E uma boa forma
de Ihes mostrar um bom espirito desportivo e as normas de bom jogo. Assista a algum
programa com elas; terd a oportunidade de partilhar as suas experiéncias e perspetivas
de vida, assim como de lhes dar conselhos. Ndo se limite a supervisionar o tempo que
passam online; deve participar com elas para descobrir o que estdo a fazer e fazer parte
das suas atividades.

8. O tempo de brincadeira é importante. O tempo de brincadeira ndo estruturado e fora
das TIC é fundamental para o desenvolvimento das criancas, especialmente as mais
peguenas.

9. Estabelecer limites. O acesso e uso das TIC, assim como qualquer outra atividade, devem
ter limites razodveis e adequados a idade das criangas.

10. O uso das TIC é positivo. As TIC podem ser uma ferramenta atil para aprender, divertir-
se e interagir. As relacOes estabelecidas nestas plataformas serdo uma parte essencial
do desenvolvimento da juventude, e as redes sociais apoiardo a forma¢dao da sua
personalidade.

11. Estabelecer zonas livres de TIC. Certas atividades familiares devem ser realizadas fora
das TIC (as refei¢Oes, certas tarefas escolares ou sono, entre outras). Desta forma, as
criangas desenvolverdo estilos de vida mais saudaveis.

12. A privacidade é importante. E importante alertar as criancas sobre a importancia da
privacidade e os potenciais perigos dos predadores sexuais (que costumam usar as redes
sociais e jogos online) e as praticas como o sexting (atividade de enviar fotos, videos ou
mensagens de conteudo sexual e erético pessoal por meio de dispositivos tecnoldgicos,
quer seja por meio de aplicagdes de mensagens instantaneas, redes sociais, correio
eletrénico ou outra ferramenta de comunicagdo) ou o cyberbullying (ou assédio virtual,
assédio ou maus-tratos psicoldgicos através da Internet). Devem saber que, uma vez
que um conteldo seja partilhado com outras pessoas, ndo o poderdo apagar nem livrar-
se dele completamente (incluindo o envio de mensagens de texto com imagens
imprdprias). Também é importante que estejam familiarizadas com a configuracdo das
opcOes de privacidade dos seus dispositivos.

13. As criangas comportam-se como criangas. E por isso que cometem erros quando usam
as TIC, e os adultos devem usar esses momentos com empatia como oportunidades de
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aprendizagem. No entanto, se aparecerem certos comportamentos graves (sexting,
bullying, etc.), deve ser avaliada a necessidade de solicitar ajuda adicional.

RECOMENDAGOES ESPECIFICAS DE ACORDO COM A IDADE

A OMS (Organization, 2019) publicou um guia sobre atividade fisica, comportamento sedentario
e sono para criangas com idade inferior a 5 anos. A sec¢do sobre comportamento sedentario
inclui o uso de suportes digitais e recomenda que, no caso de criangas com idade inferior a 2
anos, o seu uso seja desencorajado; e estabelece que, a partir dos 2 anos, o tempo didrio maximo
nao deve exceder 1 hora.

Pelo seu lado, a Academia Americana de Pediatria elaborou recentemente 2 documentos com
recomendacdes para bebés e criangas em idade pré-escolar (Hill, Ameenuddin, Reid Chassiakos,
et al., 2016) e para jovens (Hill, Ameenuddin, Chassiakos, et al., 2016)em idade escolar. A seguir,
é apresentada uma breve adaptacdo das diretrizes e recomendagGes mais relevantes incluidas
nestes dois materiais.

Estes materiais sdo complementados por um site (American Academy of Pediatrics, n.d.), em
espanhol e inglés e de acesso gratuito, que ajuda as familias passo a passo a criarem o seu plano
familiar personalizado para usar os suportes digital.

Outro material que pode ser Util para as familias ao planear o uso de suportes digitais ou
resolver duvidas é o Guia para pais e educadores sobre o uso seguro da Internet, telemdveis e
videojogos (Labrador Encinas, Requesens Moll, & Helguera Fuentes, 2018).

Recomendacdes para bebés e criancas em idade pré-escolar

Recomendacgdes para profissionais de satde
1. Iniciar a conversa sobre este tema com as familias o mais cedo possivel. Perguntar aos
pais sobre o uso familiar dos suportes digitais (TV, tablets, computadores, consolas), os
habitos de uso dos seus filhos e os locais onde eles usam esses suportes.

2. Ajudar as familias a desenvolver um plano personalizado de uso familiar dos meios
(www.healthychildren.org/MediaUsePlan), com diretrizes especificas para cada idade.

3. Educar os pais sobre o desenvolvimento cognitivo na infancia e a importancia dos jogos
manipulativos ndo estruturados para incentivar o desenvolvimento da linguagem e
competéncias cognitivas e socioemocionais.

4. Desencorajar o uso de qualquer tipo de suporte digital (exceto os chats de video) em
criangas com idade inferior a 18 meses.

5. Para pais de criangas entre 18 e 24 meses que queiram comecgar a usar suportes digitais,
aconselhar que escolham aplicagdes ou conteludos de alta qualidade, que os usem ou os
visualizem com eles (deve evitar-se que os usem ou visualizem sozinhos).

6. Incentivar os pais a procurar contetdos de qualidade.
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7. Limitar o consumo/uso de suportes digitais (com contetdos de qualidade) a um maximo
de 1 hora por dia no caso de criangas com idade superior a 2 anos. Recomendar que os
pais acompanhem os filhos para enriquecer a aprendizagem, as interagdes e evitar
atitudes passivas.

8. Recomendar ndo usar suportes digitais durante as refeicbes e 1 hora antes de se
deitarem.

9. Aconselhar os pais na resolugdo de problemas ou dificuldades que possam surgir no
planeamento do uso familiar dos suportes digitais, especialmente em relacdo ao
estabelecimento de limites, a procura de atividades e férmulas alternativas para
tranquilizar as criangas.

Recomendagdes para as familias:
1. Evitar o uso de suportes digitais em criangas com menos de 18 meses (exceto os chats
de video).

2. Emcriancas de 18 a 24 meses, se se quiser comecar a introduzir suportes digitais, devem
escolher-se aplicagdes ou conteldos de alta qualidade e devem ser visualizados com as
criancas. Deve evitar-se que as criangas os visualizem sozinhas.

3. Na&o se devem sentir pressionados para introduzir os suportes digitais e a tecnologia na
vida dos seus filhos. Trata-se de meios intuitivos que eles aprenderdo a usar facilmente
guando os comecgarem a usar ha escola.

4. Paracriangas entre 2 e 5 anos, é conveniente limitar o tempo de uso de suportes digitais
(escolhendo conteudos de alta qualidade) a no maximo 1 hora por dia. Recomenda-se
visualizar os conteddos com as criangas, ajuda-las a entender o que veem e tentar
aplicar ou transferir o que aprendem para o mundo real a sua volta.

5. Evitar conteudos com ritmos excessivamente rapidos ou com movimentos acelerados,
com muitos conteldos distratores e qualquer tipo de conteudo violento.

6. Manter os suportes digitais desligados quando ndo estiver a ser usados.

7. Evitar o uso de suportes digitais como a Unica maneira de tranquilizar ou acalmar as
criangas, embora estes possam ser usados em determinadas circunstancias
(procedimentos médicos, viagens de avido ou carro, por exemplo). Se estes meios e
conteudos forem usados sistematicamente como uma estratégia de distragdo ou calma,
é provavel que surjam problemas ao estabelecer limites ou que as criangas sejam
incapazes de regular adequadamente as suas emocgaes.

8. E conveniente controlar os contetidos e as aplicagdes que os jovens visualizam e usam.
Isto pode ser feito testando as aplicagdes antes de que as usem, brincando com elas e
perguntando-lhes o que acham desses conteldos ou aplicacGes.

9. Os quartos, as refeicdes e os momentos de brincadeira deveriam de estar isentos de
suportes digitais (tanto para as criancas como para os pais).
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10. Nao utilizar suportes digitais 1 hora antes de se deitarem e evitar que estes dispositivos
estejam nos quartos durante as horas de descanso.

Recomendacdes para criancas em idade escolar

Recomendacgdes para profissionais de saude

1. E conveniente trabalhar em conjunto com as familias e as instituicdes escolares para
aumentar a consciencializagdo sobre os beneficios e riscos do uso de suportes digitais.

2. Promover a pesquisa de guias, manuais, brochuras ou qualquer outro tipo de conteudo
gue ajude as familias a desenvolver diretrizes corretas para atividade fisica, descanso e
uso adequado dos suportes digitais.

3. Ter conhecimento das informacGes e diretrizes atualizadas para evitar problemas de
sexting, cyberbullying e jogos patoldgicos.

Recomendagdes para as familias
1. Desenvolver, seguir e atualizar (se necessario) um plano familiar personalizado para o
uso de suportes digitais:

o Decidir que tipo de conteldos serdo visualizados e consumidos, e em que suportes.
Indicar quais sdo os comportamentos esperados e apropriados, tanto no caso de
jovens como dos seus pais. Definir limites claros para as horas de uso.

o Certificar-se de que os jovens praticam a quantidade didria recomendada de
atividade fisica e descansam as horas necessarias.

© Recomendar que os jovens ndo durmam com dispositivos ligados nos quartos. Isto
inclui televisbes, computadores, telefones, consolas, tablets ou dispositivos
similares. Evitar que usem estes dispositivos 1 hora antes de dormir.

© Evitar o uso destes dispositivos enquanto fazem os deveres (a menos que sejam
necessarios para os fazerem).

© Designar momentos e atividades conjuntas de pais e filhos e locais isentos de
suportes digitais (refei¢des, quartos, etc.). Promover atividades sauddveis nos
jovens, atividades de parentalidade positiva (como a leitura, a brincadeira
partilhada, ensino de atividades, habilidades ou jogos).

o Comentar o plano com as pessoas que rodeiam os jovens da familia, para que as
regras sejam aplicadas de maneira coerente por todos.

2. Envolver-se na selecdo dos contetddos que consomem e nas aplicagdes que os jovens
usam; e orienta-los para que saibam como transferir esses contelddos para a vida real e
ajuda-los a serem mais criativos.

3. Conversar com os jovens sobre os conceitos de cidadania digital, seguranca, privacidade,
respeito pelos outros, sexting, cyberbullying ou pedofilia.
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4. Criar uma rede de adultos de confianga a volta dos jovens da familia que interajam com

eles nas redes sociais e ao que o0s jovens possam recorrer quando tiverem duvidas ou
problemas
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Departamento de Enfermagem e Fisioterapia da Universidade de Cadis.

As obra publicadas na revista RINSAD est3do sob licenca de Creative Commons Reconocimiento-
NoComercial-ShareALike 4.0 Internacional.
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