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Para quem abre este guia

A tela chegou para ficar, e ndo se trata de demonizd-la. Trata-se de proteger algo
especifico e insubstituivel: os primeiros anos, em que o cérebro se constroi com interagdo

humana, movimento e brincadeira — e em que a tela, mais do que ajudar, tende a
atrapalhar.
A promessa do "bebé génio" — videos e apps que acelerariam o desenvolvimento — é ao

mesmo tempo sedutora e falsa. O cérebro do bebé aprende com pessoas e com o mundo
real, nao com estimulos passivos. E o maior problema da tela nessa idade nem é o que ela
mostra: é o tempo que ela rouba do que de fato desenvolve — o sono, o brincar, a
conversa, o colo.

Organizei em doze decisoes, em quatro partes: por que a tela é diferente, as
recomendacoes, os efeitos e as armadilhas, e a pratica. Cada bloco vem em trés camadas:

NO DIA A DIA O que fazer na prética, sem culpa e sem radicalismo — a parte que
orienta.

A BASE CIENTIFICA por que é assim: a evidéncia e as diretrizes que sustentam a
recomendacao.

PARA LEMBRAR A frase-ancora do essencial.

Principio da casa: aqui a via negativa vale muito — proteger a infancia é, em boa parte,
remover o que atrapalha. Nao é sobre culpa: é sobre trocar tela por vida real onde ela mais
conta. Aqui se separa fato de opiniao, e se reconhece o que é consenso.
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PARTE 01

Por Que a
Tela é Diferente

O mito do génio digital, por que o cérebro do bebé ndo aprende
com a tela e o que ela desloca do que de fato desenvolve.



POR QUE A TELA E DIFERENTE - DECISAO 01
O mito do génio digital

A industria vende a ideia de que a tela certa deixa o bebé mais inteligente. E uma
promessa sedutora — e sem lastro. Antes dos 2 anos, nenhum video ou app "educativo"
ensina linguagem ou acelera o desenvolvimento.

O efeito de déficit de video

Bebés aprendem muito pior por uma tela do que pela mesma cena ao vivo — fenémeno que
a ciéncia chama de déficit de video. Uma palavra ou um gesto ensinado por uma pessoa
presente é aprendido; o mesmo conteiudo numa tela, em geral, ndo. O cérebro do bebé foi
feito para aprender na interacao reciproca, com um humano que responde — algo que a
tela, por definigdo, nao faz.

“Ndo existe bebé génio digital. O que existe é um cérebro que aprende
com gente — e uma industria que vende o contrdrio.”

CONCEITO-ANCORA - DEFESA DA INFANCIA

Marketing nao é evidéncia

Rétulos como "educativo" ou "estimulante" nao sao atestados cientificos — sdo estratégia de
venda. Nao ha evidéncia de que midia para bebés acelere o desenvolvimento; hda, sim,
evidéncia de associacao com atrasos quando o uso € precoce e excessivo. O melhor
"programa de estimulo" continua sendo gratuito: colo, conversa e chao livre.

NO DIA A Nao compre a promessa do app que "desenvolve" seu bebé. Nada supera vocé
e conversando, lendo e brincando com ele. A tela ndo é atalho — é desvio.

A BASE O efeito de déficit de video é bem documentado antes dos 2-2,5 anos: o
LR (e aprendizado por tela é muito inferior ao presencial. Nao hé suporte para beneficio
cognitivo de midia nessa faixa.

PARA “Bebé génio digital ndo existe. O cérebro aprende com gente.”
LEMBRAR



POR QUE A TELA E DIFERENTE - DECISAO 02

Como o cérebro do bebé aprende

Para entender por que a tela falha, basta entender como o bebé aprende: na troca viva
com um adulto que responde. Esse mecanismo tem nome, e a tela ndo o aciona.

Serve-and-return, nao transmissao

O aprendizado nos primeiros anos acontece no vai e volta: o bebé sinaliza, o adulto
responde no tempo certo, e o circuito se fortalece. E o serve-and-return — a contingéncia
entre o que o bebé faz e a resposta que recebe. A tela transmite, mas nao responde ao seu
bebé especificamente; por isso ela nao constréi linguagem nem vinculo, por mais colorida
que seja.

O corpo também aprende

Além da interacgao, o bebé aprende com o corpo e os sentidos: pegar, morder, empilhar,
cair, sentir texturas. A tela imobiliza e reduz o mundo a duas dimensdes, sem peso, cheiro ou
consequéncia real. Trocar exploragdo por tela é trocar aprendizado ativo por passividade.

Base cientifica. A aprendizagem precoce depende de interacao contingente e de experiéncia sensoério-
motora. Um dado ilustrativo: bebés que seguem o olhar do adulto aos 12 meses reconhecem muito mais
palavras aos 18 meses do que os que nao seguem — a atengao compartilhada, ausente na tela, é o

motor.

NO DIA A Quando quiser "estimular" o bebé, ofereca a si mesmo: converse, responda,

DIA brinque no chéo. E a resposta ao vivo, e néo a tela, que constréi o cérebro dele.

A BASE A contingéncia temporal da interagdo humana e a experiéncia sensério-motora séo
IENTIFICA q o 2 e 7 as . . . N

¢ ¢ insubstituiveis pela midia passiva na primeira infancia.

PARA “O cérebro aprende no vai e volta. A tela transmite, mas nao responde.”

LEMBRAR
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POR QUE A TELA E DIFERENTE - DECISAO 03
O que a tela desloca

O maior dano da tela na primeira infdncia talvez ndo seja o que ela faz, e sim o que ela
impede. Cada hora de tela € uma hora a menos de sono, brincadeira, conversa e colo.

O custo de oportunidade

O tempo ¢é finito. Uma crianca diante da tela mao esta dormindo, brincando livre,
explorando, nem conversando com vocé. Esse deslocamento — de atividades que
constroem o desenvolvimento por uma que nao constréi — é o mecanismo central do
prejuizo. E por isso que a via negativa importa tanto aqui: o0 ganho vem de remover a tela e
devolver o tempo ao que desenvolve.

CONEXAO SUTIL

Tela ligada de fundo, mesmo sem ninguém assistindo, ja faz mal: reduz a quantidade e a
qualidade da conversa dos pais com o bebé e atrapalha o brincar. O ruido de fundo digital é
um ladrao silencioso de interagao.

NO DIA A Antes de ligar a tela, pergunte o que ela vai substituir. Se for sono, brincadeira ou
DIA conversa, o preco € alto. Desligue a TV de fundo: ela rouba interagao mesmo
quando ninguém assiste.

A BASE O prejuizo da tela é largamente mediado por deslocamento de sono, atividade
CIENTIFICA fisica, brincar e interagao. A TV de fundo reduz a fala dirigida a crianca e a
qualidade do brincar.

PARA “Cada hora de tela é uma hora a menos do que constrdéi. Desligue o fundo.”
LEMBRAR
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PARTE 02

As
Recomendacoes

Quanto de tela por idade segundo OMS, AAP e SBP, por que
conteudo e companhia importam, e como montar o plano de

midia da familia.



AS RECOMENDACOES - DECISAO 04
Quanto de tela por idade

As principais autoridades de saude convergem, e a mensagem é mais restritiva do que a
rotina de muitas familias. Vale conhecer os niimeros — e mirar neles com realismo, ndo
com culpa.

O consenso, em numeros

LET [ Recomendacao (OMS, AAP e SBP)

Menores de Evitar telas. Excecdo: videochamada com familiares, com um adulto junto
2 anos

2 a5 anos No méximo 1 hora por dia, de contetido de qualidade, sempre acompanhado

Sempre Sem tela nas refeicdes, no quarto e na hora antes de dormir

Base cientifica. OMS (2019): nada de tela para menores de 1 ano; 2-4 anos no maximo 1 hora, sendo
menos sempre melhor. AAP: desencorajar midia antes dos 18 meses (exceto videochamada) e limitar a 1
hora didria de conteudo de qualidade dos 2 aos 5 anos, com coassisténcia. SBP: sem telas antes dos 2
anos; 2-5 anos até 1 hora por dia. Consenso firme.

NO DIA A Antes dos 2 anos, mire em zero, tolerando a videochamada com a vovd. Dos 2 aos
e 5, até uma horinha de conteiido bom, junto de vocé. Sem tela na mesa, no quarto e
antes de dormir.

A BASE As diretrizes convergem em restrigao na primeira infancia. Os limites sao tetos,
CIENTIFICA ~ 3 .
nao metas; menos tempo associa-se a melhores desfechos de sono, linguagem e
atividade.
PARA “Antes dos 2 anos, evitar. Dos 2 aos 5, até 1 hora, com vocé junto.”
LEMBRAR
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AS RECOMENDACOES - DECISAO 05

Nem toda tela é igual: conteudo e
companhia

Se, depois dos 2 anos, a tela vai entrar, duas coisas mudam tudo: o que a criancga assiste e
com quem. Uma hora de tela pode ser muito diferente de outra.

Conteudo importa

H4 uma diferenca enorme entre um programa lento, narrativo e sem estimulo frenético
e videos de cortes rapidos, cores berrantes e sons acelerados, que prendem a atengdo sem
nutrir nada. Prefira conteido calmo, adequado a idade e sem publicidade. Videos
autoplay, que emendam um no outro sem fim, sao desenhados para capturar — e devem ser
desligados.

Companhia importa mais ainda

A coassisténcia — assistir junto e conversar sobre o que aparece — transforma a tela
passiva em algo mais proximo da interacdo. Comente, faca perguntas, ligue o que estd na
tela a vida real. Uma tela vista sozinho e uma tela vista com um adulto que conversa tém
valores completamente diferentes.

SE FOR USAR EVITE

e Conteudo calmo, narrativo e adequado a e Videos de cortes rapidos e
idade superestimulantes

¢ Assistir junto e conversar sobre o que  Autoplay que emenda videos sem fim
aparece

e Tela sozinho, sem mediacao de um adulto

* Desligar o autoplay e escolher o que ver « Publicidade dirigida a criancas

e Ligar o conteudo a vida real depois

NO DIA A Se for assistir, escolha algo calmo e fique junto, comentando. Desligue o autoplay.
DIA Uma hora vista com vocé conversando vale muito mais que uma hora sozinho.

A BASE A coassisténcia com mediacdo atenua parte dos efeitos e favorece a transferéncia

S ULAS S do conteudo. Contetido de ritmo acelerado associa-se a pior autorregulacao
atencional.

PARA “Conteudo calmo e vocé junto. Autoplay desligado.”

LEMBRAR
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AS RECOMENDACOES - DECISAO 06
O plano de midia da familia

Regras improvisadas no calor do momento ndo funcionam. O que funciona é combinar
antes, em familia, quando e onde a tela entra — e valer para todos, inclusive os adultos.

Combinar em vez de brigar

Um plano de midia é um acordo simples e explicito: quanto tempo, quais conteudos, em
que momentos e lugares a tela é permitida — e onde ela nunca entra. Definido com calma e
com a participacao das criancas maiores, ele tira a tela da negociacao diaria, que é o que
mais desgasta. A regra vira do ambiente, ndo da batalha de cada dia.

Pilares do plano

* Horarios sem tela: refeicoes, a hora antes de dormir, o comeco da manha.
* Zonas sem tela: a mesa e os quartos das criancas.
e Prioridade ao insubstituivel: sono, brincar, ar livre e convivio vém primeiro.

* Vale para os adultos: as mesmas regras, para dar exemplo.

NO DIA A Sente com a familia e combine as regras de tela antes, com calma. Deixe

DIA . ~ L. . . .
combinado onde e quando nao tem tela. Acordo prévio evita a briga didria — e
todo mundo cumpre, inclusive voceé.

A BASE Planos de midia familiares e limites consistentes associam-se a menor tempo de

oL L AL tela e melhores habitos. A previsibilidade reduz o conflito e a negociagao
recorrente.

PARA “Combine antes, em familia. Regra do ambiente, ndo da briga diaria.”

LEMBRAR
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PARTE 03

Efeitos e
Armadilhas

O impacto no sono e na atencado, o risco de usar a tela para
acalmar e a tela dos proprios pais como fonte de interrupc¢do do
vinculo.



EFEITOS E ARMADILHAS - DECISAO 07
Tela, sono e atencao

Dois dos efeitos mais consistentes da tela na primeira infancia batem justamente onde
mais doi: no sono e na capacidade de sustentar a atencdo.

Tela e sono

A tela prejudica o sono por trés caminhos: a luz atrasa a melatonina e o adormecer; o
conteudo estimulante deixa o cérebro ligado; e o tempo de tela desloca a rotina de sono.
Por isso a regra de desligar as telas ao menos uma hora antes de dormir e manter o
quarto livre de telas é das mais importantes.

Tela e atencao

Contetudos de ritmo acelerado, com cortes rapidos e recompensas constantes, oferecem
um nivel de estimulo que a vida real ndo tem. A preocupagdao — mais forte quanto mais
precoce e intenso o uso — é que isso dificulte, por contraste, sustentar a atencdao em
atividades comuns e mais lentas, como brincar e, depois, estudar.

Base cientifica. Tempo de tela, sobretudo a noite, associa-se a menor duragdo e pior qualidade do sono
na primeira infancia. O uso precoce e intenso, e o contetido de ritmo acelerado, associam-se a maior
risco de dificuldades atencionais — associagdo consistente, com cautela quanto a causalidade.

NO DIA A Nada de tela na ultima hora antes de dormir e fora do quarto. De dia, evite
DIA conteudo frenético. Proteger o sono e a atengao € proteger o aprendizado.

A BASE O efeito sobre o sono é bem estabelecido; sobre atengéo, é associagdo robusta com
oLl AL limitagbes causais. Ambos justificam a restricao na primeira infancia.

PARA “Sem tela antes de dormir e fora do quarto. Ritmo lento de dia.”
LEMBRAR
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EFEITOS E ARMADILHAS - DECISAO 08
A tela como chupeta emocional

E a armadilha mais compreensivel de todas: a crianca estd agitada ou fazendo birra, e a
tela acalma na hora. O alivio é real — mas o hdbito cobra um preco no aprendizado
emocional.

Acalmar por fora nao ensina por dentro

Quando a tela vira o recurso para desligar uma emocéo dificil, a crianca perde a chance de
aprender a se regular — com o colo, o nome do que sente, o consolo de um adulto. Usada
sempre como "chupeta emocional', a tela pode dificultar o desenvolvimento da
autorregulacao, justo a habilidade que se constréi atravessando as emocdes com apoio,
nao fugindo delas.

“A tela acalma a birra de hoje e adia o aprendizado de amanhd. Regular
emocoes se aprende no colo, ndo na tela.”

AUTORREGULACAO - DEFESA DA INFANCIA

Alternativas ao apertar o play

Diante da birra, o caminho que ensina é outro: nomear a emocao ("vocé esta bravo"),
oferecer colo e presenca, e ajudar a crianga a se acalmar com vocé. Nao é mais facil no
momento — mas é o que constrodi, aos poucos, a capacidade de lidar com a frustragao.

NO DIA A Resista a usar a tela para apagar toda birra. Nomeie o que ele sente, dé colo e

DIA ajude a acalmar. E mais trabalhoso agora, e é o que ensina a regular emocdes de
verdade.

A BASE O uso da midia como estratégia predominante de regulagdo emocional associa-se a

S LG pior autorregulacao e a mais problemas de comportamento. A coregulacao com o
adulto é a via de desenvolvimento.

PARA “Emocao se regula no colo, ndo na tela. Nomeie e console.”

LEMBRAR



EFEITOS E ARMADILHAS - DECISAO 09
A tela dos pais também conta

Falamos muito da tela da crianca e pouco da nossa. Mas o celular do adulto, no colo do
bebé, é uma das telas mais impactantes — porque interrompe justamente a interagdo que
constroi o cérebro dele.

A interrupcao do vinculo

Quando o adulto estd com os olhos no celular, a troca com o bebé para. O bebé sinaliza e
ndo recebe resposta — e a auséncia de resposta, repetida, € o oposto do serve-and-return.
Esse fenomeno, de a tecnologia interromper as interagoes entre pais e filhos, associa-se a
mais problemas de comportamento e menos conversa dirigida a crianca. O bebé 1é o
rosto ausente do adulto como um vazio.

CONEXAO SUTIL

Bebés reagem visivelmente quando o rosto do cuidador fica inexpressivo e ausente — ficam
aflitos e tentam reengajar. O celular na mao do adulto cria, muitas vezes ao dia, esse "rosto
ausente". Proteger a atencdo do bebé comecga por proteger a nossa.

NO DIA A Guarde o celular nos momentos de interacdo — mamada, refei¢do, brincadeira,
DIA colo. Nao precisa ser perfeito; precisa ser presente. Seus olhos disponiveis valem
mais que qualquer app.

A BASE A interrupgéo tecnoldgica das interagOes associa-se a menos responsividade
SR HLS S parental, menos fala dirigida e mais problemas comportamentais. A

responsividade consistente é o fator protetor.

PARA “A tela mais importante é a sua. Guarde o celular no colo do bebé.”
LEMBRAR
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PARTE 04

Na Pratica

Como reduzir a tela sem transformar a casa em campo de
batalha, as regras que funcionam e o poder do exemplo — com
0s sinais que pedem atencado.



NA PRATICA - DECISAO 10

Como reduzir sem guerra

Se a tela ja entrou demais na rotina — e para a maioria das familias entrou —, o objetivo
ndo é culpa, é ajuste. Reduzir funciona melhor com substitui¢cdo e constdncia do que com

proibi¢cdo abrupta.

Substituir, nao so proibir

Tirar a tela deixa um vazio; o segredo é preencher esse vazio com algo atraente: um
brinquedo simples, uma ida ao chao, um livro, uma tarefa junto, o quintal. Tédio ndo é
problema a ser resolvido com tela — é o comego da criatividade. Reduza aos poucos, com
previsibilidade, avisando antes ("mais um e depois desligamos"), em vez de cortar de uma

vez no meio do conflito.

FACA

e Ofereca uma alternativa concreta ao
desligar

e Avise antes o fim do tempo de tela

* Reduza gradualmente, com rotina
previsivel

¢ Deixe o tédio virar brincadeira

EVITE
e Cortar de repente no meio da birra

* Usar a tela como moeda de troca o tempo
todo

e Encher o vazio com outra tela

e Ceder a ideia de que "crianca precisa de
tela"

NO DIA A Reduza sem drama: avise antes, ofereca algo no lugar e mantenha a rotina. Deixe

DIA o tédio aparecer — dele nasce a brincadeira. Ndo recomece do zero por um
deslize; siga.

A BASE Estratégias de substituigdo e limites consistentes reduzem o uso com menos

S L AL conflito. O tédio favorece o brincar autodirigido e a criatividade.

PARA “Substitua, avise antes e reduza aos poucos. O tédio é aliado.”

LEMBRAR
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NA PRATICA - DECISAO 11

Regras que funcionam: zonas e horarios
sem tela

Regras vagas ndo pegam. O que funciona sdo limites concretos, ligados a lugares e
momentos — fdceis de lembrar e dificeis de negociar, porque viram parte do ambiente.

Zonas e horarios protegidos

Em vez de discutir minutos todo dia, proteja lugares e momentos. A mesa é zona sem tela
— refeicao é hora de conversa. O quarto é zona sem tela — protege o sono e evita o uso
escondido. E ha horarios sem tela: a primeira hora do dia, as refeicbes e a hora antes de
dormir. Regras ligadas a onde e quando sao mais faceis de sustentar do que cotas abstratas.

“Regra boa é a que vira ambiente. Ndo se negocia a mesa nem o quarto
— eles simplesmente ndo tém tela.”

LIMITES QUE FUNCIONAM - DEFESA DA INFANCIA

NO DIA A Defina a mesa e os quartos como lugares sem tela, e proteja a manha, as refeigoes

DIA e a hora de dormir. Regras de lugar e horario grudam mais que "tanto tempo por
dia".

A BASE Limites concretos e ambientais tém melhor adesdo que cotas de tempo isoladas.

CIENTIFICA

Quarto sem tela associa-se a melhor sono e menor uso total.

PARA “Mesa e quarto sem tela; manha, refeigdo e sono protegidos.”
LEMBRAR



NA PRATICA - DECISAO 12
O exemplo dos pais e sinais de alerta

Nenhuma regra de tela sobrevive ao contra-exemplo. A crianga faz o que vé, ndo o que
ouve. E, para além do habito, alguns sinais indicam que a tela pode estar cobrando um
preco maior.

O exemplo pesa mais

De nada adianta limitar a tela da crianca com o celular colado a propria mao. O uso que os
pais fazem da tecnologia é o modelo mais poderoso — mais do que qualquer regra dita.
Momentos sem tela para todos, e adultos presentes, ensinam pelo exemplo o que nenhuma
norma ensina pela boca.

Quando conversar com o pediatra

* Tela atrapalhando o sono, as refeicoes ou o brincar de forma persistente.
* Birras intensas e desregulagdao sempre que a tela é retirada.
» Perda de interesse por brincadeiras reais e pelo convivio.

* Atraso de linguagem ou pouca interagao num contexto de muita tela.

NO DIA A Dé o exemplo: guarde a sua tela nos momentos em familia. Se a tela esta
DIA atrapalhando sono, fala, brincar ou humor do seu filho, converse com o pediatra.

A BASE O modelo parental de uso é preditor do uso infantil. Sinais de prejuizo funcional
CIENTIFICA em sono, linguagem, comportamento e brincar justificam avaliagdo e ajuste.
PARA “Seu exemplo ensina mais que sua regra. Prejuizo funcional pede conversa com o
LEMBRAR pediatra.”
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Kit de partida: as 12 decisoes numa
pagina
Para colar perto da TV. O essencial sobre telas na primeira infancia em doze linhas.

O ESSENCIAL SOBRE TELAS NA PRIMEIRA INFANCIA

v/ Bebé génio digital nao existe. O cérebro aprende com gente.

v O aprendizado é no vai e volta. A tela transmite, mas nao responde.

v Cada hora de tela é uma hora a menos de sono, brincar e conversa.

v Antes dos 2 anos, evitar (so videochamada). Dos 2 aos 5, até 1 hora, com voce.
v Conteudo calmo e vocé junto. Autoplay desligado.

v Combine o plano de midia em familia — regra do ambiente, ndo da briga.
v Sem tela antes de dormir e fora do quarto. Protege o sono.

v Emocao se regula no colo, nao na tela. Nomeie e console.

v A tela mais importante é a sua. Guarde o celular no colo do bebé.

v Reduza substituindo, avisando antes; o tédio é aliado.

v Mesa e quarto sem tela; manhd, refeicao e sono protegidos.

v Seu exemplo ensina mais que a regra. Prejuizo funcional: fale com o pediatra.

“Ndo se trata de proibir a tecnologia, e sim de proteger a infancia. Nos
primeiros anos, o melhor da tela é a que fica desligada — para dar

lugar a vida real.”

DEFESA DA INFANCIA - DR. DIEGO SCHADECK
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Nota de responsabilidade

Este material é educacao em saude dirigida a familias e ndo substitui a consulta nem a orientacao
individualizada de um médico. As recomendagoes de tempo de tela sdo referéncias de sociedades
cientificas, aplicaveis com bom senso a realidade de cada familia; o objetivo é orientar sem gerar culpa.
Diante de duvidas sobre desenvolvimento, sono ou comportamento associados ao uso de telas, procure
o pediatra. O contetido segue principios de comunicacao responsavel em satde, sem sensacionalismo.

Dr. Diego Schadeck Rodrigues - Pediatra - Neurodesenvolvimento 0-6 anos e TEA - CRM-PR 29.518 -
RQE 13.272 - Foz do Iguacu/PR e atendimento on-line - @dr.diegoschadeck
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