Tempo que se passa frente
a ecrds, ou Screen time

Tempo e comportamentos dedicados
ao consumo de media e conteudos,
especificamente com ecras —
Smartphones, tablets, televisao...

Devido aos dispositivos e facilidade
de criacao de conteudos atuais, tem
aparecido cada vez mais como
comportamento de adicao/vicio.

Especialmente em idades cada
vez mais jovens.

A ubiquidade destes dispositivos
facilita o seu uso e sobre uso.

De facto, o numero de utilizadores de
smartphone duplicou nos ultimos 5
anos, com cerca de 80% da
populacao mundial a utiliza-los no
seu dia a dia.

Vicio?

O consumo repetido e constante
destes estimulos como forma de
entretenimento esta diretamente

ligado ao ciclo de prazer-recompensa
do cérebro.

Estimulo

agradavel.
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Qlufe!o mais”

O grande problema com todos os
vicios — inclusive o dos “ecras “—é o
facto que os neurotransmissores, as
moléculas que fazem comunicacao
entre neurdnios, perdem eficacia com

a repeticao. !

Tolerancia

Necessidade de aumentar o estimulo
para ter a mesma sensacao de prazer
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Perpetuacao do
comportamento.

Maleficios:

Como comportamento de vicio

acarreta consequéncias inerentes a
este:

- Alteracoes do humor, desde
irritabilidade a depressao.

- Cansaco facil.

- Alteracoes do sono.

- Problemas de atencdo e memoria.

- Isolamento social.

E ainda promove, de forma
independente da adicao

- Ma postura.

- Astenopia (“cansaco ocular”).

- Perda da capacidade de
compreensao escrita.

- Distorcao da imagem corporal e
perturbacoes de personalidade

- Maus habitos de sono.

- Exposicao a conteudos sensiveis.
- Excesso de peso e obesidade.

- Respiracao superficial com

alteracoes do padrao ventilatorio.



Recomendacoes:

*Até aos 6 meses é desaconselhado.

*6 aos 24 meses: curtos periodos,
sempre como forma de interagao com
cuidadores.

*2 aos 5 anos: uma hora no maximo.
Deve ser supervisionada.

*ldade escolar: recomendacdes de 2-6
horas, ajustadas as necessidades
(escolares, por exemplo).

*Adultos: maior flexibilidade pela
atividade laboral, mas deve-se tentar
limitar a 6 horas de ecrés por dia e no
maximo a 30 minutos de redes sociais.

Alternativas saudaveis

Pode e deve-se optar por alternativas
mais estimulantes e menos passivas:

- Leitura: apesar de partilhar o aspeto

sedentério, a informacao é apresentada

a um ritmo mais natural e ativa mais

areas cerebrais, inclusive as da

respiragao.

- Convivio social e familiar: foi

repetidamente demonstrado melhorar

saude e bem-estar.

- Atividades ao ar livre,
acompanhadas ou néo de

- Exercicio fisico, com nos beneficios

proprios deste. .
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Telefones e
Screen Time

Uma (nova) adicdo?
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