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Como interferem as
tecnologias com o
sono das criancas?

o ritmio acelerado que
se wive atmalmente, a
tecnologla tormou-5e
uma parte Integrante
das nossas vidas
didrlas, & as criangas n3o=dn
excefdn. 5do vastas as opgbes
de dispositivas eletrdnicos gque
exlstem 2 sua disposicdo, com
inimieras potenclalidades a
nivel de lazer & aprendizagem
para ascriancas. Mo entanto,
€ Importante realcar gue tudo
0 que ocorre em demasia é
acompanhado de poten clails
riscos, principalmente no gue diz
respelto a0 sono das crlancas.

0 somo € um processo fundamental
para o deservo vimento das cancas
com fung Bes extremamente imip ortan-
tes comin a consolidacio da apmen-
dizagem, recuperacio de energa,
regulacio do humor, promociodode-
sermval vimenito cerehral e crescimenio,
EmiTre Ouiras.

Dve acordo com a Mational Sleep
Foundation, as oriancas com |dades
emire s 0 & 0 3 meses necessitam de
1d a 18 horas de sono, entreos 4 eos 11
meses, de L2 a 15 horas de sono, entre
sl e2 anos, de 11a K horas de sono,
entreas 3 a5 anos, de 1 a 3 horas de
sonoeentrens Eeos 3 anos. deJall
homs de sono.

A luz amul que € emitida pelos ecrds
pode suprmira producio da melato-
minza, hormona responsdvel pelo sono.
s de dispositivos anies de domir
comduz 2 uma estimulacio cérebro e
dificulta o relaxamento, atrasando o
Infdo de sono da cdanca e afetando a
sua gualldade, com possivels desper-
tares ao longo da nolte. O sono {rme-
gulare insuficiente aumenta a sensa-
Ao de cansaco, reduz a capaddade
de atencio e concentracio, dificulta a
aprendlzagem, interfere com o humor
e pode gerar consequéndas ao nivel
da sande pslcoligla e fisla

A tecnologla tamibém reduz a quan-
tidade de sono profundo das ciancas,
gue ¢ a fase mak restavradora do sono

& desem penha um papel aucial mo
desemolvim ento do cérebro, consoll-
dacdo da memdriae regulacioemo-
clonal

Fara minimizar o impacto negati-
voda tecnologla no sono das criancas,
€ fundamental estabelecer hibltos e
rotinas sandavels Seguem algumas su-
gesties gue podem ajudar:

L Fstabeleca uma rotina para a hom
de dormirque incha desligar & guar-
dar indos os disposithros, idealmente,
trés horas antes de dormir

2. Defina um limite dlirio para o
tempode ecrid e incentive as aiancas
a envalverem-se em ativldades offline,
como ler, desenhar, brincar ao ar livre,
praticar desparto.

3 Defina horanos regulares e pro-
cure seguir uma rotina, uma ver gue os
horriss sio extremam ente fmportan-
tes para a regulagdo do sono das crian-
cas. Tente definirhoras para a horade
dorm ir e de acordar.

4 Dé o exemplo: as crlangas €4o
mals propensas a seguir hihibos san-
ddwels sevirem os seus pals a fazer o
mesmo. Portanto, dé um bom exemplo
ao guardar o5 =us prdprios dispod -
vios e evitaros ecris antes de dormir

E Inegdve que a temologla € com-
posta por diversos beneficlos para as
crancas, no entanto € essencial en-
contrarum equiltbro & avitara wso
excesshvo. O pals e culdadaores devem
estarclentes dos dsons assodadosan
uso da tecnologla antes de domir e
tomar med idas paragarantirguoe os
fithos extabelecam hibitos & rotnas
de sono sandivels. Com esses culda-
dos, as criancas podem obter o sono
reparadorque predsam para Crescer e
prosperar.



