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A infancia mudou. As telas estdo por toda parte: nos
estudos, nas brincadeiras, nas refeicdes e até nas conversas
em familia. Elastrouxeram novas formasde aprender e de se
divertir, mas também novos desafios para pais e responsave-
is.

O objetivo deste e-book é ajudar familias a entenderem e
usarem as telas de forma equilibrada. Aqui, vocé vai
encontrar orientagdes praticas e baseadas em estudos sobre
desenvolvimento infantil, criadas em parceria com o
Instituto INS.

Mais do que reduzir o tempo de tela, este material propde
algo maior: resgatar o tempo de qualidade. Porque, no fim
dascontas, conectar também é cuidar.




1. CRIE UMA ROTINA ZUm
DIGITAL EQUILIBRADA

Atecnologia pode ser uma grande : T A
aliada da infancia quando usada com l\ »
intencdo. O problema néo esta nas telas, Il |
mas na falta de limites e propésito.

- ¥
Toda crianga precisa de previsibilidade. "'" I,;'.
Quando ha uma rotina clara, ela entende J
que ha hora pra tudo, brincar, estudar,
descansar e, sim, também usar as telas. .
Pesquisas apontam que definir horarios
fixos para o uso de dispositivos ajuda a
reduzir conflitos e melhora o comporta-
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mento. { N

O ideal é que pais e filhos construam ok .
juntos essa rotina digital, com regras

simples e consistentes. Quando os limites

sao definidos com didlogo, o uso das telas

deixa de ser uma disputa e passa a fazer

parte de um dia mais leve e saudavel. f(




2. REFORCE OS Zum
MOMENTOS DE
CONVIVENCIA

As telas ndo devem ocupar o espago que pertence as
relagdes. As refeigcdes, os trajetos até a escola e o tempo antes
de dormir sdo momentos valiosos para conversar, rir e
compartilhar odia.

Familias que mantém
esses momentos livres
de distragdes criam
vinculos mais fortes.
Além disso, essas
pequenas pausas
reforcam a seguranca
emocional das criangas
e ajudam a desenvolver
habilidades sociais,
como empatia e escuta.




3. REINTRODUZA ZUm
O TEDIO |

O tédio tem um papel importante no desenvolvi-
mento cognitivo. E quando a crianga nido estd sendo
estimulada o tempo todo que o cérebro encontra espago
para criar,imaginar e explorar novas formas de brincar.

Permitir o tédio & dar a crianga a chance de conhecer a si
mesma, entender suas emogdes e transformar o tempo livre
em oportunidade de descoberta. A auséncia de estimulo
constante ensina paciéncia, foco e autonomia.




4. VALORIZE AS ZUm
EXPERIENCIAS SENSORIAIS

Brincar com agua, tinta,
massinha ou areia pode parecer simples,
mas essas atividades despertam
sentidos e ajudam no aprendizado de
forma natural. A interacdo com o
ambiente real fortalece o raciocinio, a
coordenacao e a curiosidade.

O cérebro infantil precisa de movimento
etoque parasedesenvolver plenamente.
Estimular atividades sensoriais fora das
telas favorece a concentragao e cria
momentos de alegria compartilhada.
Cada vez que a crianga usa o corpo e os
sentidos para aprender, ela amplia sua
percepg¢ao do mundo e fortalece
vinculos reais com quem esta por perto.




5. ESTEJA PRESENTE
DURANTE O USO DAS TELAS

O tempo de tela ndo precisa ser solitario. Quando o
adulto participa, o conteudo deixa de ser apenas distragao e
vira um momento de aprendizado conjunto. Assistir junto,
conversar sobre o que aparece na tela e incentivar perguntas
é uma forma de transformar o digital em vinculo.

Essa presenca ativa é chamada
de "mediagdo participativa" e,
segundo pediatras e educado-
res, € a maneira mais eficaz de
promover o uso saudavel da
tecnologia. O segredo esta na
troca, e ndo na proibicado.
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6. ENSINE SOBRE ZUm
O TEMPO DE TELA

A educacgdo digital comecga dentro de casa, com
informacgdo, didlogo e exemplo.

Mais do que impor limites, é importante explicar o porqué
deles. Quando a crianca entende que as pausas sdo
necessarias para o corpo e a mente descansarem, ela passa a
respeitar o equilibriocom mais naturalidade.

Crie combinados visuais: use quadros de rotina, relégios
coloridos ou lembretes simples. Isso ajuda a crianga a
visualizar o tempo e a construir responsabilidade digital
desde cedo.




7. USE A TECNOLOGIA b
COMO ALIADA

A tecnologia pode ser
uma ferramenta de aprendizado
quando usada com propdsito.
Aplicativos e videos educativos
ajudam no desenvolvimento da
fala, da coordenacdo e até no
raciocinio légico.

O segredo esta em escolher bem
o0 que é consumido e em
acompanhar esse processo.
Quando a tecnologia é usada
para ensinar, descobrir e criar, ela
cumpre o papel de ampliar o
conhecimento, ndo de substituir
experiéncias.
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8. CRIE ZONAS EHORARIOS ZUM
SEM TELAS

Definir momentos e espacos livres de dispositivos é essencial
para equilibrar a rotina. A mesa de jantar, os primeiros minutos da
manha e o quarto antes de dormir sdo boas oportunidades para
desconectar e sereconectar.

Essas pausas fortalecem o
vinculo familiar e ajudam o
cérebro infantil a descansar
dos estimulos digitais. A
auséncia de tela também
estimula a presenga, e é isso
que faz o tempo juntos valer
mais.

Além disso, essas pausas ndo
precisam ser rigidas. O
importante é que sejam
constantes e respeitadas por
todos, para que o uso das telas
acontegca com equilibrio e
propoésito.




9. INCENTIVE ATIVIDADES
FISICAS E AO AR LIVRE

Correr, pular, dang¢ar e explorar o ambiente sao
formas naturais de aprender e gastar energia. A pratica
regular de atividades fisicas esta diretamente ligada a
concentragao, ao sono de qualidade e a saide emocional.

N&o é preciso muito: uma caminhada, um jogo de bola ou até
cuidar das plantas em familia ja faz diferenca. O importante é
se mover e criar habitos que mostrem a crianga que ha vida
além dastelas e queela édivertida.
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10. CONECTE-SE
PELO QUE IMPORTA

No fim das contas, a
tecnologia é sé6 uma
ferramenta. O que realmente
forma uma infancia saudavel
sao as relagdes. Estar presente,
conversar e mostrar interesse
sdo atitudes que ensinam mais
do que qualquer aplicativo.

A infancia passa rapido. Por isso, cada momento de atencao,
cada risada compartilhada e cada conversa sem distragoes
se transformam em lembrancas que ficam. O equilibrio ndo
esta em eliminar a tecnologia, mas em dar prioridade ao
que realmente constréi vinculos e memérias.
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ENCERRAMENTO

A Zum acredita que estar presente é uma das formas
mais sinceras de cuidar. Sabemos que a rotina é corrida, que o
tempo parece cada vez mais curto e que as telas acabam
fazendo parte do dia a dia de toda familia.

Mas também acreditamos que é possivel equilibrar tudo isso.
Com atencdo, didlogo e pequenas mudangas, da pra
transformar a relagdo com a tecnologia em algo positivo, que
aproxima e fortalece os lagos.

Criamos este material porque nos importamos com o que
acontece além da conexao. Queremos inspirar familias a
viverem a tecnologia de um jeito mais leve, mais consciente e
mais humano.

Se este e-book te ajudou de alguma forma, compartilhe.
Quando o conhecimento se espalha, o cuidado se muiltiplica.
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