MEIOS DIGITAIS

PARA UM SONO

UM GUIA DE PAIS
PARA FILHOS




Este ebook visa promover a literacia em salude da populacdo com vista
a adocao de estilos de vida saudaveis relativamente ao uso dos meios digitais
de forma a prevenir disturbios do padrao de sono das criancas.
Consiste num produto de literacia em saude, contudo a
informacao nele contida nao visa diagnosticar qualquer problema de saude.

Todos os direitos sao reservados ao autor.




MEIOS
DIGITAIS

Atualmente os meios digitais fazem
parte da vida da maioria das pessoas,
nomeadamente das criancas, tornando-se
num veiculo de estudo, aprendizagem,
transmissao de informacao, criatividade
e entretenimento.

As criancas de hoje nasceram na era
digital, uma realidade bastante distinta
das geracdes anteriores. A insercao
digital no dia-a-dia das criancas
alterou os estilos de vida, como a
forma de brincar e o uso do tempo
livre, modificando a dindmica da forma
e da intensidade das relacoes.

A inovacao pode ser benéfica quando ‘ ‘
existem limites e a tecnologia se torna

uma aliada do desenvolvimento das Sabe-se que pais que restringem
criancas. No entanto, pode ser nociva fortemente o acesso de seus
expondo 0s mais novos a riscos, filhos a internet tendem a ter
tornando-os ma|s~expostos a ad|g.oes, Bk que apresentam redugﬁo
provocacoes (cyber-bullying), .~ .

PR L da exposi¢ao ao risco, mas

intimidacoes e assédio. ,
também apresentam menos
oportunidades de aprendizagem.
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CONSEQUENCIAS
DO USO
EXCESSIVO

DOS MEIOS
DIGITAIS NA
SAUDE

DAS CRIANCAS

Sabe-se que o uso excessivo de meios digitais esta associado a perturbacdes do
desenvolvimento cognitivo e fisico, contribuindo para o desenvolvimento de
doencas como:

 OBESIDADE

« DIETA NAO SAUDAVEL

°* PROBLEMAS DE POSTURA

* RISCO DE DOENCA CARDIOVASCULAR
* BAIXO DESEMPENHO ACADEMICO E COGNITIVO
* PADROES DE SONO INSATISFATORIOS

Os meios digitais, como o
telemovel, sdo fontes emissoras
de luz com comprimentos de
onda curtos e com potencial de
desregulacdo do ritmo circadia-
no, devido a existéncia de fo-
torrecetores da retina que
podem interferir na producao
de melatonina, trazendo conse-
quéncias negativas ao sono e a

gestao do ritmo circadiano
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Quem muito dorme
pouco aprende.

O sono é um processo corporal caracterizado pela diminuicao recorrente da atividade
corporal evidenciada pela diminuicao de consciéncia, diminuicado do metabolismo,
posturaimével, atividade corporal diminuida e diminuicdo da sensibilidade a estimulos
externos. O sono é, portanto, um estado muito complexo que permite restabelecer

todas as funcdes e possibilita a recuperacao fisica e psiquica. 6

QUANTAS HORAS DIARIAS DEVE
UMA CRIANCA OU JOVEM DORMIR?

—

NILLY

(<)
As dificuldades com o

sono nao sao uma fatalidade.
Existem medidas que ajudam a

1-2 anos 11 a 14 horas

prevenir este tipo de problemas.
Paraisso, importa perceber 6-12 anos 9 a 12 horas
as horas de sono que sao
recomendadas
consoante a idade.

A realidade portuguesa retrata uma duragao do sono

muito inferior aos valores de referéncia

w




PERTURBACOES DO SONO
ASSOCIADO AO USO DOS

MEIOS DIGITAIS

Sabe-se que muitas criancas utilizam os meios digitais nos
momentos que precedem a hora de adormecer, ficando acordados
até mais tarde, necessitando de mais tempo para adormecer e
acordam mais vezes durante a noite, prejudicando desta forma a qualidade de sono.




TORES QUE INFLUENCIAM
O SONO ATRAVES DO USO
DOS MEIOS DIGITAIS?

- Os dispositivos estimulam o cérebro, dando a percecao de que se tem de ficar
acordado em vez de dormir.

- Mensagens prolongadas antes da hora de dormir contribui para a diminuicao
da duracao do sono.

- Utilizacao de ecras (televisao, telemodvel, tablet ou consola de jogos) antes de
adormecer, através da luminosidade, afetam a libertacao de melatonina
(hormona que controla o ciclo sono-vigilia), o que aumenta a dificuldade em
adormecer.

- A luminosidade e os ruidos que os dispositivos podem desencadear desper-
tares noturnos e afetam as oscilacoes hormonais que sao fundamentais para
dormir.

- A exposicao a radiacao eletromagnética de dispositivos sem fio pode atrasar
também a producao de melatonina, afetando por isso o sono.

- Mais de quatro horas de uso de TIC esta associado a resisténcia prolongada
do inicio do sono;



- O uso dos meios digitais depois das 21h00, tem maior predisposicao para
desenvolver problemas no sono.

- O conteudo dos meios digitais, principalmente jogos de video, pode aumentar
excitacao psicofisiolégica nas criancas, afetando, portanto, o relaxamento
antes da hora de dormir e provavelmente causara atraso no inicio do sono e
menor tempo de'sono.

- O uso de redes sociais é outro tipo de conteudo que afeta o sono, especial-
mente quando o investimento emocional esta envolvido.

- A localizacao, onde sao utilizados os meios digitais, como o quarto das
criancas aumenta a exposicao, e implica uma diminuicao da duracao do sono.

- O tempo utilizado nos meios digitais pode levar a comportamentos mais
sedentarios, impedindo consequentemente a pratica de atividade fisica, sendo
conhecidos os beneficios da pratica de exercicio fisico para o sono.




DIMINUICAO DA DURACAO E
QUALIDADE DO SONO

- Sonoléncia diurna

- Alteracdes no funcionamento cognitivo

- Diminuicao do rendimento e desempenho académico

- Alteracdes da regulacao emocional e comportamental

- Transtornos de memoria, concentracao e aprendizagem

- Perturbacoes de desenvolvimento como hiperatividade,
défice de atencao, défice cognitivo e depressao

- Risco de quedas acidentais
- Obesidade

- Desequilibrio metabdlico
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A qualidade e 0 numero de horas
de do sono das criancas ¢é afetada
negativamente por habitos e
comportamentos, nomeadamente,
pelo uso e pela forma de
utilizacdo das tecnologias da
informacao e comunicacao.




LIMITES E REGRAS

Mas afinal quanto tempo pode estar a
crianga exposta aos meios digitais?

Criar uma limitacao do tempo de exposicao aos meios digitais € fundamental. A evidencia
cientifica, ndo é consensual no nimero de horas, embora existam muitos autores a fazerem
referéncia a um periodo maximo entre 2-3 horas de exposicdo diaria para criancas com mais
de dois anos.

Neste sentido, o desafio é grande, contudo, cabe aos pais a dificil tarefa de aplicar estraté-
gias de limitar o tempo de utilizacao dos meios digitais, de forma a haver um equilibrio na
utilizacao e no bom uso da tecnologia.

A criacao de rotinas regulares e a promocao de tempo passado com os pais pode ajudar
também a prevenir as perturbacdes do sono.

A4

Sabe-se que por cada hora que
uma crianca passa em frente
ao ecra perde cerca de
50 minutos de interagao com os pais.




Sabe-se que os principais mediadores da utilizacao dos meios digitais por criancas
sao 0s pais, o grupo de pares e a escola. E no contexto doméstico, que o uso da
internet € modelado, regulado e adotado a cultura e ao ritmo da familia.

.~ A evidéncia demonstra que a maioria —
dos pais nao tem controlo sobre o uso
das tecnologias dos filhos.
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ESTRATEGIAS DE
MEDIACAO DOS
MEIOS DIGITAIS

A mediacao do tipo capacitante inclui
todas as formas de mediacao ativa do
uso dainternet e da segurancaonline e
fomenta uma abordagem do tipo positi-
vo do uso dos meios digitais, mas nao
ignora a existéncia de riscos. Sendo
assim, deve ter em conta aidade e
maturidade da crianca, criando-lhe um
ambiente digital seguro. Esta mediacao
promove assim o desenvolvimento de
competéncias nas criancas para
lidarem com riscos e tirarem partido
das oportunidades.

Este tipo de mediacao pressupoe que
0S pais possam orientar e recomendar
0 Uso mais seguro e responsavel da
internet, ajudando em caso de dificul-
dade ou explicando porque certos
sitios da internet sdo bons ou maus.

Os pais que equilibram o uso dos meios
digitais com outras atividades tém
maior probabilidade de conseguir que
as suas criancas facam o mesmo.

Nesta mediacao os pais promovem
também uma experiéncia conjunta,
adotando comportamento como sen-
tar-se ao lado dos filhos quando estao a
fazer uso dos meios digitais.




A mediacao do tipo restritivo
condiciona ou bloqueia o tempo
passado nos meios digitais ou inter-
) dita atividades e plataformas. Pode
i~ o recorrer ao uso de meios de contro-
lo parental ou de outros filtros.

Este tipo de mediacao assentaem
limites de tempo, conteudos e ativi-
dades online, bem como no local de
uso dos meios digitais. Estabele-
cem-se regras para a utilizacao dos
meios digitais, assim como as
familias tém regras para refeicoes,
hora de dormir ou tarefas de casa.
Estas regras podem ser baseadas no
tempo, num momento ou no con-
teudo.

A proibicao total de atividades,
‘como usar os meios digitais, pode ter
- _consequéncias para as criancas,
que podem se sentir isolados de
,_ seus pares, incapazes de ter acesso
. ainformacgGes e obter formas de suporte.



Resumindo

A sociedade atual desafia os pais a estarem conscientes das potenciali-
dades e dos riscos dos meios digitais.

No quotidiano, por vezes a tecnologia digital é utilizada como substituta
da presenca dos pais, potenciando a exposicao a certos riscos.

A utilizacao inadequada e excessiva dos meios digitais por parte das
criancas pode fomentar a ocorréncia de riscos para a saude, como as
perturbacoes do sono. Torna-se assim essencial procurar um equilibrio
no uso das tecnologias através de estratégias de mediacao da sua prati-
ca, tendo em consideracao a especificidade da crianca e o contexto
familiar.

E AGORA QUERES ESTAR

010)
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ELABORE, EM FAMinIA, UM CALENDARIO SEMANAL
QUE ENGLOBE VARIOS TIPOS DE ATIVIDADES

Sugestoes:

Atividades em familia
Tarefa domésticas
Tempo educativo
Periodos nos meios digitais
Rotina de sono
Tempo para brincar

Tempo de Utilizacdo dos Meios Digitais
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patricia_valentim31@hotmail.com

Chamo-me Patricia Valentim e sou Enfermeira.

Licenciada em Enfermagem desde 2011. Pés-Graduada em Inter-
vencao a Pessoa em Situacao Critica. Mestranda do 11° Curso de
Mestrado em Enfermagem- Area de Especializacio Enfermagem
Comunitaria na Escola Superior de Enfermagem de Lisboa, no qual
desenvolveu o Projeto de Intervencdo Comunitaria “Meios Digitais
OFF para um Sono ON”, no contexto da Saude Escolar.

Sob Orientacao Clinica da Enfermeira Especialista Filipa Nascimento
e Orientacao Pedagégica a Professora Claudia Bacatum.

ESEL”
Escola Superior -

de Enfermagem/
de Lisboa -
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