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Ola Educador!

Neste més, nosso ebook traz uma reflexao sobre o uso equilibrado e
consciente das tecnologias digitais como tablets, games, celulares,
Chromebooks, tvs no desenvolvimento integral de criancas e
adolescentes.

Como proposta para o desconectar consciente do uso abusivo das telas
estaremos propondo o Brincar Livre e as Vivéncias espontaneas em
contato com a natureza, redescobrindo a esséncia da infancia e
adolescéncia e reconectando com o que é verdadeiramente essencial: o
corpo, os sentidos, as relagcées humanas, o mundo e a natureza.

Convidamos vocé a percorrer esta trilha de aprendizagem e esperamos
que este ebbok te inspire na sua rotina de trabalho com as criangas e
adolescentes na escola.

DESCONECTAR-SE. .

s g

E vamos juntos nessa trilha de apr'er\clizaaem!
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A Inkéncia e a Adolescéncia

em Tempos de Telas

A era da hiperconectividade tem mudado drasticamente a forma como
criancas e adolescentes interagem com o mundo: antigas brincadeiras ao
ar livre deram lugar ao uso intenso de dispositivos eletrénicos desde a
primeira infancia.

Essa realidade tem transformado profundamente a infancia e a
adolescéncia impondo desafios inéditos para pais e educadores, exigindo
atencao redobrada para que o desenvolvimento fisico, emocional,
cognitivo e social das novas geracoes aconteca de forma saudavel e
equilibrada.

Estudos recentes indicam que muitas criancas estao sendo expostas as
telas desde os primeiros meses de vida, muitas vezes como uma forma de
distracao, alivio do tédio ou até substituicao da interacao humana.
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Vocé Sabia?

Que a Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP, 2019) recomenda
zero exposicao a telas antes dos 2 anos, e uso extremamente
controlado até os 5 anos. No entanto, essas diretrizes sao
amplamente desconsideradas no cotidiano das familias e até em
algumas instituicoes escolares.

Essa exposi¢do precoce compromete dreas
fundamentais do desenvolvimento infantil entre elas:

Linguagem e cogni¢ao: o contato com telas passivas reduz o
tempo de conversa com adultos e outras criancas,
prejudicando a aquisi¢ao da linguagem e o raciocinio.

o o Atencao e aprendizado: o excesso de estimulos visuais e
7 sonoros dificulta a concentracao e o processamento de
informacaoes.

Motricidade e percep¢ao corporal: a falta de movimentacao e
manipulacao de objetos reais limita o desenvolvimento motor
e a autonomia.
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Regulacdao emocional: 0 uso de telas para "acalmar" a
crianca interfere na construcdo da autorregulacao
emocional e na criagcao de vinculos afetivos.

Isolamento social: a reducao do contato com outras
criangas prejudica habilidades sociais.

Problemas oftalmolégicos: como miopia e fadiga visual.

fa"a. Obesidade infantil: associada ao sedentarismo e a
Q alimentacao desatenta diante de telas.

Disturbios do sono: uso noturno de telas pode causar
agitacao e dificuldade para dormir.

—F ' Ansiedade e depressao infantil: ligadas ao excesso de
a estimulo e & privacdo de interacdes reais.
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A adolescéncia: excesso de
estimulos, falta de contato

Na adolescéncia, os desafios se transformam, mas permanecem
significativos. Os adolescentes de hoje cresceram com tablets e
smartphones sao os chamados “nativos digitais”. Para muitos deles, a
tecnologia nao é apenas uma ferramenta, mas uma extensao do cotidiano.

O problema surge quando as telas substituem a convivéncia, o esporte, o
dcio criativo, o siléncio interior e até mesmo o autocuidado.

Entre os principais impactos do uso excessivo de telas na adolescéncia,
destacam-se:

EFEITOS NEGATIVOS DAS TELAS

DISTURBIOS DE SAUDE MENTAL =
(ANSIEDADE, IRRITABILIDADE EDEPRESSAOQ)

o TRANSTORNOS DE DEFICIT DE ATENGAO

PROBLEMAS RELACIONADOS AD SONO

SEDENTARISMO E OBESIDADE

DEPENDENCIA DIGITAL

e

AGRESSIVIDADE

ISOLAMENTO SOCIAL

PROBLEMAS AUDITIVOS

PROBLEMAS VISUAIS:
MAIOR INCIDENCIA DE MIOPIA

TRANSTORNOS ALIMENTARES
E DE AUTOIMAGEM

VULNERABILIDADEA CASOS DECYBERBULLYING

0600000000
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Segundo o relatorio State of the World’s Children (UNICEF,
2021), a hiperexposicao digital esta diretamente relacionada ao
aumento de transtornos de ansiedade, depressao e isolamento
social em adolescentes.

Daniel J. Siegel é um médico psiquiatra,
professor e autor norte-americano, conhecido
por integrar neurociéncia, psicologia e
educagao para explicar como o céerebro e a
mente funcionam e como podemos promover
saude emocional e relacionamentos mais
equilibrados. Principais contribuicbes do seu
trabalho para psicologia e educacao:

e Teoria da Integracao Cerebral - Explica que
um ceérebro saudavel integra suas
diferentes partes (hemisférios, areas
emocionais e racionais), resultando em
maior equilibrio emocional e tomada de
decisao.

e Modelo da Mao do Cérebro - Forma visual
simples de ensinar criancgas, adolescentes e
adultos sobre o funcionamento do cérebro
emocional e racional.

e O Cérebro da Crianca (The Whole-Brain Child) — estratégias para educadores e
pais ajudarem as criangas a desenvolver autocontrole e resiliéncia.

e Disciplina Sem Drama (No-Drama Discipline) — abordagem de disciplina baseada
em conexao e compreensao.

e O Cérebro do Adolescente (Brainstorm) - desmistifica comportamentos tipicos
da adolescéncia, com foco em potencial e ndo sé em risco.
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Educar para o Eguilibrio Digital
Telas na Inféncio e Adolescéncia

Como vimos, o uso excessivo de telas pode causar diversos impactos na
saude fisica e mental, tanto na infancia quanto na adolescéncia.

Nossa proposta nao é censurar o uso de tecnologias como celulares,
games, televisores, tablets e Chromebooks na rotina educativa com
criancas e adolescentes, mas sim conscientizar sobre a importancia de
estabelecer, antes de tudo, um propdsito educacional claro, com uso
equilibrado e intencional.

A tecnologia pode ser uma aliada quando inserida de forma planejada
e responsavel. Para isso, € fundamental considerar a formacao
integral do educando contemplando nao apenas aspectos cognitivos,
mas também o desenvolvimento emocional, social e fisico.

Nesta jornada propomos atividades diversificadas, como o Brincar livre

e Vivéncias que promovam o contato com a natureza nos ambientes
educativos, sendo que experiéncias ampliam repertérios, fortalecem
vinculos e resgatam o essencial da infancia e da adolescéncia: o corpo
em movimento, os sentidos despertos e a conexao genuina com o
mundo ao redor.
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Para saber maiys... \ /

Impactos Positivos do uso de telas quando
utilizados com equilibrio:

Estimulagédo cognitiva: aplicativos e jogos educativos bem escolhidos
podem estimular o raciocinio légico, a memoaria, a resolugcao de problemas
e 0 pensamento criativo.

Acesso a conteudos educativos de qualidade: videos, histérias e
atividades digitais podem complementar o aprendizado, quando assistidos
com intencionalidade e supervisao.

Inclus@o digital e desenvolvimento tecnoldgico: aprender a utilizar
tecnologias com responsabilidade é uma competéncia importante para o
mundo atual e futuro.

| Recomendac¢des Oficiais
(Organiza¢ao Mundial da Saide - OMS, Sociedade Brasileira de
Pediatria - SBP, Academia Americana de Pediatria - AAP)

Recomendacoes
USO DE TELAS

= NEMN:LYA CONTATO OOM

(O= & O—2  TELAS QU VIBEO GAMES.
ANOS WIDEOS CHRAMADAS
COora SUPERWISAD
‘:_.' ATE UMA HC2A POR
£ 2=9 DIA. SELECIONANDO
BNOS E MDNITORRNDO
O CONTEUDO
2l ENTRE UMA E

>4 ..o DUAS HORAS POR,
ANOS  DIR. O MONITORAM-

} ENTO DOS PalS €
v~ AINDR MASS NECESS-

- ENTRE DUAS £ TRES
o 11-18 HORAAS POR DIA

¥ o, ANOS  ATENCAO RO CONTEIRO
= ?U 05 CHRTS E COMUTASAS
£ C— COM ESTRANHODS
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Reconexdo ha Educacdo: Caminhos
para Criancas e Adolescentes

A escola, enquanto espaco social de formacao integral, tem o papel
essencial de valorizar o tempo de qualidade, a escuta ativa, o brincar
livre e o contato com o mundo natural. Tais vivéncias fortalecem o
estado de presenca estar verdadeiramente no momento presente,
condicao indispensavel para que o educando aprenda, se desenvolva e
crie sentido em sua trajetoria.

Momentos de qualidade, interacdes afetivas, brincadeiras ao ar livre,
contato com a natureza e trocas entre pares sdao experiéncias
fundamentais que nutrem o corpo, a mente e as emoc¢des de criangas e
adolescentes. Esses elementos favorecem a presenca no aqui e agora,
abrindo espacgo para a construgao da identidade, o desenvolvimento das
competéncias socioemocionais e a formacao de sujeitos protagonistas
de suas proprias historias.

Nesse contexto, a presenca e o olhar sensivel do educador sao
fundamentais. Cabe a ele planejar e conduzir atividades ludicas,
recreativas e significativas que favorecam o reequilibrio emocional e
promovam o desenvolvimento integral de criangcas e adolescentes em
meio as demandas e estimulos da vida moderna.
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A Neurociéncia e o Brincar na Natureza

O cérebro que floresce nho movimento, na experiéncia e no ar
livre.

O cérebro humano é moldado pelas experiéncias que vivencia desde os
primeiros anos de vida. E, como demonstram diversos estudos em
neurociéncia do desenvolvimento, as interagcdes sensoriais, motoras,
afetivas e sociais em ambientes naturais sdo poderosos organizadores do
funcionamento cerebral tanto na infancia quanto na adolescéncia.

Ao brincar ao ar livre, a crianga e o adolescente ativam circuitos
neuroldgicos essenciais para o equilibrio emocional, a criatividade, a
empatia e o aprendizado. Enquanto as telas oferecem estimulos rapidos e
muitas vezes artificiais, o contato com a natureza proporciona experiéncias
multissensoriais auténticas, que favorecem o desenvolvimento integral do

ser.
l‘%.
Sy ..

O brincar ao ar livre permite que a crianca: /¥ &= a ., &
U S S L

* Integre os sentidos (visdo, audicdo, tato, olfato,
coordenacao motora, equilibrio).

e Desenvolva areas cerebrais ligadas a autorregulacao
emocional (como o cortex pré-frontal).

e Fortaleca a memoéria de longo prazo por meio de
experiéncias significativas e vividas.

e Estimule a producao de dopamina e serotonina,
neurotransmissores ligados ao prazer, ao foco e ao bem-
estar.

1"
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Na adolescéncia as vivéncios
ecsponJraneas ao ar livre se
tornam ainda mais importantes:

e O movimento e o contato com a natureza regulam o
humor e reduzem os sintomas de ansiedade e estresse.

e Atividades fisicas ao ar livre ativam o cortex pré-frontal,
responsavel pela tomada de decisbes e controle dos
impulsos.

e A convivéncia presencial e ndao mediada por telas
estimula a empatia e as habilidades sociais, essenciais
na formacao da identidade.

Promover o brincar ao ar livre desde a infancia até a adolescéncia nao
€ apenas uma estratégia para vocé educador mas uma agao baseada
em evidéncias neurocientificas que mostram o poder do movimento,
da natureza e da experiéncia vivida para formar cérebros mais
saudaveis, integrados e resilientes.
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Suaec;Jréec; para o Brincar Livre e
Vivéncias em contato com a hatureza

ho Ambiente Escolar

A seguir apresentaremos sugestées prdticas de atividades e
ambientes que estimulam a autonomia, a criatividade, o vinculo
com a natureza e a escuta do proprio corpo em criangas e

adolescentes.
Nao é preciso um parque ideal para comecgar, mas o olhar
intencional do educador transforma qualquer espaco em

territorio educativo.

Veja algumas possibilidades a seguir:
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Espacos que Inspiram o Brincar Livre

e Pdtios com elementos naturais: grama, terra, pedras,
arvores e galhos.

e Cantinhos da natureza: horta, jardim sensorial, caixa
de areia ou de terra.

e Areas para percurso e equilibrio: colchonetes, cones,
bambolés e espumados.

e Zonas de construcao livre: papelao, tecidos, madeiras
e materiais de largo alcance (reciclaveis).

e Espacos de descanso e contemplacdo:. esteiras a
sombra, tapetes, almofadas.

Mesmo simples, esses ambientes oferecem estimulos
multissensoriais, favorecendo a exploracéo com corpo,
mente e emocd@o.
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Propostas de atividades por Faixa etaria

Estas sdo algumas propostas de brincadeiras e vivéncias que vocé,
educador, pode incorporar na rotina recreativa com seus educandos. No
brincar livre, é essencial acolher, observar e provocar com sensibilidade.
Seu papel é criar um ambiente de seguranga, liberdade, escuta ativa e
multiplas possibilidades para a explorag¢éo do mundo e de si mesmos.

Criangas de 0 a 3 anos

Cesto dos tesouros: Brincar
Heuristico.

Brincar com espelhos: observar o
proprio reflexo, gestos e
expressoes.

Exploragao de sons: instrumentos
simples disponiveis para livre
manipulagéo.

Exploracao de agua: bacias rasas
com copinhos, colheres,
brinquedos flutuantes (sob
supervisao).

Percursos sensoriais no chao: areia,
grama, pedrinhas, madeira.

Bandeja de experimentagao: com
elementos contaveis e nao
contaveis. Brincar heuristico.

Criancas de 3 a 6 anos

Caca aos tesouros naturais: folhas
diferentes, pedras curiosas, flores
caidas.

Manipulacao e colagem de folhas
e flores: usar materiais da natureza
para criar arte.

Brincadeiras com agua e
recipientes: transferir, misturar,
experimentar.

Construcdes com elementos
naturais: casinhas, ninhos ou
cidades utilizando: folhas, pedras,
gravetos, argila.

Jogo heuristico: materiais
entraculos e receptaculos
(panelas, potes, copos, tampas...)
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Propostas de atividades por Faixa etaria

Criancas maiores e Adolescentes (7 a 14 anos)

e Propostas de movimento: pega-pega, esconde-esconde,
corrida de obstaculos, futebol, queimada, brincadeiras
cooperativas ao ar livre.

e Atividades artisticas: desenho, pintura, massinha,
atividades com sucata para construcgao individual e
coletiva.

e Brincar no parque, no patio, subir e descer rampas,
atividades externas com a turma.

e Momentos de jogos simbdlicos e faz de conta: casinha,
super-herais, historias.

e Jogos de regras simples: domino, jogo da memoria,
quebra-cabeca, UNO, bingo.

¢ Vivéncias na natureza: rodas de conversa ao ar livre,
musica com instrumentos naturais, piqueniques reflexivos
(momentos de escuta e expressao emocional).

e Atividades de siléncio e atencao plena: meditagcdo ao ar
livre, registros visuais e sonoros de natureza.
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DICAS IMPORTANTES!

Apoio ha compreensao das regras:

e Explicar as regras de forma simples e objetiva, usando gestos, repeticoes
ou recursos visuais, garantindo que o educando compreenda o que deve
ser feito antes da atividade comecar.

Adaptacao das atividades:

e Usar bola maior, mais leve ou espaco reduzido para facilitar a participacao.

* Disponibilizar materiais acessiveis e adaptados (na altura do educando,
utensilios faceis de manusear) e auxiliar no manuseio em caso de
dificuldade motora.

Incentivo a autonomia:

e Oferecer apoio fisico leve apenas quando o educando precisar (segurar o
papel, abrir potes), valorizando suas producdes, reforcando suas
conquistas e respeitando seu ritmo.

Inclusao social:

e Apoiar a entrada no jogo social (ajudar a pedir participacao, sugerir um
personagem).

¢ Mediar conflitos de forma leve, garantindo a inclusao e evitando o
isolamento.

Seguranca e superagio:

e Garantir seguranca sem limitar a experiéncia, sugerindo percursos
adequados e incentivando a superacgao de limites, sempre com cuidado.

Considerando o trabalho do educador no suporte aos educandos com
deficiéncia, é importante assegurar que eles participem do brincar junto
com os colegas, com adaptagées quando necessdrio.
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Py fin

Aqui vai uma dica de video para compartihar

com as Familias incentivando a conscientizacdo
sobre o uso equililor'ado dos telas com os
pequenos. Vale a pena conferir

10 1R P =oee

® SUBSCRIBE |

Que este eBook te inspire a cultivar espacos onde
criancas e adolescentes possam se reconectar
com a natureza e consigo mMesmos.

“Educar é semear esperancga, cuidar do presente e
possibilitar o florescer da vida em sua plenitude na
inféncia e na adolescéncia.”

Com Caninhe, (ldudiay Mmunhez
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https://youtu.be/kNcVSlr9ars?si=fcIyomh9xB8E8jgY
https://youtu.be/kNcVSlr9ars?si=fcIyomh9xB8E8jgY
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