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Por que limitar o tempo de uso?

Quanto tempo seu filho ou sua filha passa, por dia, em frente a alguma tela
- seja celular, tablet, computador ou televisdo? Consegue imaginar o
impacto desse hdbito no desenvolvimento mental de uma crianca ou de
um adolescente?

Quando usadas de forma excessiva, as telas podem comprometer o sono e
a producgdo hormonal dos neurotransmissores, como a dopamina e o
cortisol, impactando diretamente o crescimento e o desenvolvimento
cerebral e mental das criancas e dos adolescentes. O aprendizado e as
relacoes sociais também podem ser afetados, muitas vezes fazendo com
que eles tenham distorcoes sobre si e 0 mundo.

Evitar a dependéncia digital, que € semelhante ao uso excessivo de dlcool e
drogas - e por isso denomina-se “usudrio de Internet” ou “Game Addiction”
pela Organizagdo Mundial de Saude - é uma tarefa importante para pais,
mdades, avos, educadores, pediatras. Isso faz parte da construgdo de habitos
de vida saudadveis, tanto quanto atividade fisica, prdtica de esportes,
alimentacdo nutritiva, imunizacdo, socializagdo e incentivo ao autocuidado
e a autoestima.



