Fora da Tela

Guia Pratico de Brincadeiras Caseiras para
Desconectar e Divertir

Como entreter as criangcas em casa sem perder a sanidade — e sem ligara TV

[ Um guia empdtico, criativo e de custo zero para pais e maes que querem reconectar com seus filhos de

um jeito leve, presente e cheio de memérias afetivas.



(D CAPITULO 1

A Importancia do Brincar Livre
O que a neurociéncia nos diz sobre o brincar fisico

Imagine o cérebro de uma crianga como um canteiro de obras em plena atividade. Cada vez que ela corre,
empilha blocos, inventa histérias ou mistura massinha, centenas de conexdes neurais sao formadas — sinapses
que serdo a base da inteligéncia emocional, do raciocinio légico e da criatividade ao longo de toda a vida. O
brincar livre ndo é apenas diversao: é o trabalho mais sério que uma crianca pode fazer.

Estudos da neurociéncia do desenvolvimento, como os conduzidos pelo Dr. Stuart Brown do National Institute
for Play, demonstram que o brincar ativo estimula o cortex pré-frontal — regido responsavel pelo planejamento,
controle de impulsos e tomada de decisdes. Ja a tela passiva (videos, jogos simples, rolagem de contelido) ativa
o sistema de recompensa dopaminérgico de forma superficial, sem o mesmo nivel de construcdo cognitiva
profunda.

A diferenca estd no que chamamos de brincar exploratério: quando a crianga ndo sabe exatamente o que vai
acontecer, seu cérebro entra em estado de alta atencao e criatividade. Uma caixa de papeldo pode ser uma nave
espacial, uma casa, um barco. Essa incerteza produtiva é o que os especialistas chamam de "tédio criativo" — e é

exatamente o que as telas, com sua oferta infinita de estimulos prontos, eliminam.

Brincar ativo desenvolve: O estimulo passivo das telas:

e Ativa dopamina sem construcao profunda
e Reduztolerancia ao tédio

e Diminui criatividade espontanea

¢ Limita a exploracao sensorial

e Substitui o jogo simbolico

Isso ndo significa que a tecnologia é inimiga — ela tem seu papel quando usada com intencionalidade. O segredo
esta no equilibrio, e este guia existe para ajudar vocé a construir esse equilibrio sem culpa e sem exaustao.



(@ CAPITULO2

O Problema do Excesso de Telas
O que dizem a OMS e as Sociedades de Pediatria

Antes de qualquer julgamento, uma verdade: a grande maioria dos pais recorre as telas porque ama seus filhos e
quer o melhor para eles. O celular ou a televisao frequentemente surgem como vélvula de escape em momentos
de cansaco extremo — e isso é completamente humano. No entanto, compreender as diretrizes das principais
organizagdes de salde do mundo nos ajuda a fazer escolhas mais informadas, nao mais culposas.

¢ Menos de 2 anos ®) 2 a5anos M 6a12anos
OMS recomenda: zero telas, Maximo de 1 hora por dia de Limites consistentes de
exceto videochamadas contetido de qualidade, tempo e tipo de contetdo,
supervisionadas com sempre com a presenca ativa garantindo que o uso de telas
familiares. O cérebro nessa de um adulto que comente e nao substitua sono adequado,
fase precisa de experiéncias interaja com o que esta sendo atividade fisica e interacao
tateis, auditivas e visuais do assistido. social presencial.
mundo real.

A Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP) reforca essas recomendacoes e acrescenta que a qualidade do
conteido importa tanto quanto a quantidade de tempo. Um episédio de um programa educativo assistido junto

com os pais é muito diferente de horas de videos de reacdo no YouTube.

@ . Dadoimportante: Pesquisa publicada no JAMA Pediatrics (2019) mostrou que criancas com mais
de 2 horas didrias de tela passiva apresentaram menor volume de matéria branca — estrutura cerebral

ligada a linguagem e alfabetizacdo. O impacto ndo é catastréfico, mas é real e evitavel.

A mensagem central deste guia ndo é "proibir a tela", mas sim preencher o dia com experiéncias taoricas e
prazerosas que as criangas nem sentirao falta. Quando o ambiente oferece aventura, criatividade e conexao

real, a tela perde naturalmente seu apelo compulsivo.



&% CAPITULO 3

Preparando a Casa para a Diversao
Como montar o seu Bau de Invencoes

Antes de qualquer brincadeira, existe uma acao poderosa e completamente gratuita que vocé pode fazer ainda
hoje: criar o chamado Bati de Invengdes. Pode ser uma caixa de papeldao, uma sacola resistente ou uma gaveta
especifica. O que importa é o que esta dentro — e a magia comeca quando a crian¢a sabe que aquele espaco existe

e pertence a ela.

O Bal de Invengdes é feito de itens que vocé ja tem em casa ou que normalmente jogaria fora. Esses materiais
aparentemente "sem valor" sdo, para a mente de uma crianga, matéria-prima para universos inteiros. Um rolo de

papel toalha pode ser um telescépio, um microfone ou a chaminé de uma casinha. A genialidade esta na

simplicidade.
[0.0] 61
Caixas de Papelao Fita Crepe e Durex

De todos os tamanhos. Caixas de sapato, de cereais, de Usadas para construir, demarcar pistas no chado, criar

entrega. Sao casinhas, carros, theatros de fantoches, labirintos com fita adesiva colorida ou "consertar"
castelos e naves espaciais. criagoes.
a )
4
Potes e Tampas Plasticas Rolos de Papel
Para brincar de cozinha, classificar por cores, fazer Rolos de papel higiénico e de papel toalha viram

instrumentos musicais improvisados com graos dentro.  bindculos, trompetes, estruturas de construcdo e

personagens com carinhas desenhadas.

® =

Retalhos de Tecido Jornais e Revistas Velhas

Capas de super-herdi, véus de princesa, cobertores para  Para recortar, fazer colagens, criar roupas de papel,

cabaninha, fantasias improvisadas que estimulam o avioezinhos e esculturas. Estimulam a coordenacao
jogo simbdlico. motora fina.
©® Dica sustentavel: Envolva as criangas na montagem do Bal de Invengdes! Separe os materiais

juntos, deixe-as decorar a caixa com desenhos. Esse momento de preparacao ja é uma brincadeira —e

cria antecipacao e pertencimento.



b CAPITULO 4A

Brincadeiras Energéticas
Para gastar energia em espacos pequenos

Criancas tém energia cinética que precisa de saida — e quando essa energia nao tem dire¢ao, ela vira birra,

impaciéncia e tela. As brincadeiras a seguir foram pensadas para apartamentos e casas pequenas, sem

necessidade de quintal, e com materiais que vocé ja tem em casa. Prepare-se para risos e uma crianca bem

dormida a noite!

1

# Caca ao Tesouro

Faixa etaria: 3-10 anos |
Tempo: 20-40 min

Materiais: Pistas escritas ou
desenhadas em pedacos de
papel, um "tesouro" (pode ser
uma fruta, um abrago

especial, um bilhete).

Como brincar: Esconda
pistas pela casa que levem de
um lugar ao outro. Cada pista
aponta para o proximo
esconderijo. A Gltima leva ao

tesouro.

O que desenvolve:
Raciocinio logico, leitura
contextual, persisténcia e
alegria de completar desafios.

2

= Circuito de
Obstaculos

Faixa etaria: 2-8 anos |
Tempo: 15-30 min

Materiais: Almofadas,
cobertores, cadeiras, fita
crepe no chao para marcar

pistas.

Como brincar: Crieum
percurso: pular de almofada
em almofada, passar por
baixo da mesa, equilibrar
num pé s6 em cima de um

tapete, rolar sobre o cobertor.

O que desenvolve:
Coordenacao motora grossa,

equilibrio, confianga corporal

e capacidade de seguir regras.

3

@ Boliche Caseiro

Faixa etaria: 2-7 anos |
Tempo: 15-25 min

Materiais: Garrafas PET
vazias (ou rolos de papel),
bola de meia.

Como brincar: Monte as
"garrafas" no corredor ou sala
erole abola de meia para
derrubar. Pode pontuar, criar
campeonatos, inventar

variagoes.

O que desenvolve:
Coordenacao olho-mao,
nogdes matematicas
(contagem de pontos) e
espirito esportivo.



F CAPITULO4B

Brincadeiras Sensoriais e Criativas
Maos na massa, mente em expansao

0 toque, o cheiro, a textura — esses sao os primeiros idiomas que o cérebro de uma crianga aprende a falar. As
brincadeiras sensoriais ndo sao apenas divertidas: elas sao terapéuticas, reguladoras e profundamente educativas.

Para criancas pequenas especialmente, explorar o mundo com as maos é mais poderoso do que qualquer tablet.

’ @3 Massinha L ¢ Pintura com e N Lavagem de
'i\ Caseira b JEM A Gelo L‘ . | Brinquedos
' £ PR
Faixa etaria: 2-8 anos — Faixa etaria: 2-6 anos "~ Faixa etaria: 1,5-5
Materiais: 2 xicaras de Materiais: Forminhas anos
farinha, 1/2 xicara de de gelo com tinta Materiais: Bacia com
sal, 4gua morna, guache e palito. agua morna, esponja,
corante alimenticio Congele na véspera. sabdo neutro,

(ou urucum, acafrao). brinquedos plasticos

Como brincar: Use o

Misture até dar ponto. . velhos.
gelo colorido como

Como brincar: Livre! pincel numa folha Como brincar:
Modele bichos, branca. O Simples assim — deixe
comidas, letras. Pode derretimento cria acrianca "lavar" os
fazer cenarios com efeitos surpresa e brinquedos. Para elas,
caixinhas e palitos. cores mescladas. agua+
O que desenvolve: O que desenvolve: re%ponsa.bili,dade *
Motricidade fina, Exploragdo sensorial brmcaTdelrf euma
criatividade livre, (frio/quente), no¢cdes .comF)lrjagao
expressao emocional cientificas de estados e e
e senso de realizagao. da matériae O que desenvolve:
percepgao visual de Autonomia, habitos
cor. de cuidado,
coordenacao
bimanual e uma
satisfacao genuina
com o trabalho feito.
O Lembre-se: Brincadeiras sensoriais podem (e devem) fazer bagunca. Coloque uma lona plastica

embaixo, respire fundo e deixe a magia acontecer. A bagunca é o sinal de que o aprendizado estd em

curso!



@ CAPITULO4C

Brincadeiras de Foco e Calma
Para desacelerar com leveza e presenca

Nem todo momento pede energia explosiva. Antes de dormir, apés as refeicoes ou em dias de chuva com humor
mais introspectivo, as criancas precisam de atividades que as ajudem a transitar para a calma — e isso também
é uma habilidade que se aprende brincando. Longe das telas, que hiperativam o sistema nervoso com luz azul e
estimulos rdpidos, essas brincadeiras ensinam o precioso arte de desacelerar.

4% Sombras
Chinesas

Faixa etdria: 3-12 anos |
Quando: Antes de dormir, a

noite

Materiais: Lanterna ou
abajur, parede branca, maos

e imaginagao.

Como brincar: Apague as
luzes, acenda a lanternae
ensine formas de sombra
com as maos: coelho, pato,
borboleta. Depois, criem
historias juntos com os
personagens de sombra.

0 que desenvolve:
Criatividade narrativa,
coordenacdo fina, linguagem
oral e um momento de
intimidade profunda entre

pais e filhos.

L Contacao de
Historias
Colaborativa

Faixa etaria: 4-12 anos |
Quando: Apos as refeicoes,
hora do soninho

Materiais: Apenasvoz e
imaginac¢ao. Opcional: dados
com imagens desenhadas
(os famosos "dados de
histérias").

Como brincar: Um comeca a
histéria ("Era uma vez uma
girafa que morava num
submarino..."), o proximo
continua com uma frase ou
paragrafo. Rodadas até a
histéria ter fim — ou até todo
mundo estar dormindo de

tantorir.

0 que desenvolve:
Linguagem oral, sequéncia
narrativa, pensamento
criativo e habilidade de ouvir
e construir em cima da ideia

do outro.

@, Achei! (I1Spy
Caseiro)

Faixa etdria: 2-7 anos |
Quando: Em qualquer

ambiente, sentados

Materiais: O ambiente ao

redor — nada mais.

Como brincar: "Estou vendo
algo que vocé ndo esta
vendo, e a cor é... azul!" A
crianca aponta objetos azuis
até acertar. Invertem os
papéis. Simples, silencioso e
surpreendentemente

envolvente.

O que desenvolve: Atencao,
vocabulario, categorizacao

visual e paciéncia.



Q CAPITULO5

Envolvendo os Pais sem Sobrecarga
Como participar por 15-20 minutos de forma

transformadora

Este capitulo existe porque vocé merece ouvi-lo: vocé nao precisa ser um animador de festa para ser um

6timo pai ou mae. A crianca ndo precisa de entretenimento constante — ela precisa de uma base segura que, de

tempos em tempos, se abaixa no chdo e brinca junto. Esses momentos de presenca intensa e breve fazem toda a

diferenca.

A pesquisadora e pediatra Jenny Radesky, da Universidade de Michigan, mostrou que ndo é a quantidade de

tempo que conta, mas a qualidade da aten¢ao. Um pai que brinca por 20 minutos completamente presente —

sem celular, sem TV de fundo, olhando nos olhos da crianga — constréi mais vinculo do que horas de presenca

fisica mas mental ausente.

'.

Coloque o celular no silencioso

Fisicamente longe de vocé durante esses 20
minutos. Ndo na mesa, ndo no bolso — em outro
comodo. Isso sinaliza para a crianga: "vocé é

minha prioridade agora."

e

Comente, nao corrija

Troque "nado é assim" por "uau, que ideia
criativa!" O elogio especifico ("gostei de como
vocé usou o rolo de papel como telescopio”) é
mais poderoso do que elogios genéricos.

“

Siga a lideranca da crianca

Nao dirija a brincadeira. Pergunte: "O que vocé
quer fazer?" e depois seja um participante
entusiasmado. Deixar a crianca liderar é um

presente gigante para sua autoestima.

©

Avise quando vai acabar

"Tenho mais 10 minutinhos para brincar com
vocé antes de preparar o jantar." Isso reduz a
frustragdo na transi¢do e ensina a crianca sobre

limites respeitosos.

© @ Permissao oficial: Depois dos seus 15-20 minutos de brincadeira presente, é completamente

sauddvel deixar a crianga brincar sozinha. O brincar independente também é fundamental para o

desenvolvimento da autonomia e da criatividade. Vocé nao precisa estar disponivel 100% do tempo —

e a crianga nao precisa disso também.



£ CAPITULO6

Desafio: Fim de Semana Offline

Um plano completo para Sabado e Domingo com minimo
de tecnologia

Que tal um experimento? Apenas um fim de semana — 48 horas — com uso minimo de telas. Sem proibicdo radical, sem drama,
sem culpa coletiva. Apenas um convite gentil para que a familia descubra, juntos, o quanto conseguem se divertir, criar e
conectar sem a ajuda de uma tela. Os resultados costumam surpreender até os pais mais céticos.

Sabado Manha 1

Monte o Bau de Invengdes juntos. Deixe as criangas
escolherem 3 materiais e inventarem o que
quiserem. Sirva um café da manha especial em

2 Sabado Tarde

formato de "piquenique" no chao da sala.
Circuito de obstaculos energético com almofadas e

cadeiras. Em seguida, Caca ao Tesouro com pistas
Sabado Noite 3 espalhadas pela casa. Prémio: um lanche especial

Sombras Chinesas no quarto com lanterna. feito junto na cozinha.

Contacdo de histérias colaborativa na cama. Dorme
no ritmo das histérias — sem luz azul de tela. 4 2 Domingo Manha

Massinha caseira (preparem a receita juntos!).
Pintura livre com gelo colorido. Expose as obras de
| Domingo Tarde 5 arte na geladeira com muito orgulho.

Jogo do Achei (I Spy) pela casa. Construgdo com
caixas de papelao: cidade, castelo, o que a
imaginacdo mandar. Encerramento com abraco
coletivo e uma avaliagdo do fim de semana: "O que
foi mais divertido?"

[J @ Sobreousomoderado de tecnologia: Se houver uma necessidade genuina de tela no fim de semana (chuva
intensa, crianca doente, videoligagdo com avoés), ndo ha problema. O objetivo ndo é a perfeicao — é a intencdo. Um
fim de semana com 1 hora de tela intencional é uma vitéria enorme.

48h 10+

Fim de semana Brincadeiras
Tempo total do desafio offline Atividades disponiveis no plano
Custo total Memorias

Tudo feito com o que ja hd em casa Afetivas e duradouras para toda a vida



[E CAPITULO 7+ENCERRAMENTO

Referéncias e Mensagem Final
O legado que fica fora da tela

Vocé chegou ao final deste guia — e isso ja diz muito sobre quem vocé é como pai ou mae. A busca por alternativas
mais conscientes, mais presentes e mais afetivas para a criagao dos filhos é um ato de amor profundo. Nao ha

perfeicao nessa jornada — ha intencao, e isso é suficiente.

"As memdrias mais poderosas da infancia raramente sao de coisas compradas. Sdo de momentos criados —

uma casinha de caixas, uma histéria inventada, uma gargalhada partilhada."

Cada brincadeira desta cartilha é uma semente. Algumas vao germinar imediatamente, outras vao precisar de
algumas tentativas. E em cada momento — mesmo nos que acabam em bagunca ou birra — vocé esta construindo

algo que nenhum aplicativo consegue replicar: uma relacdo de confianca, presenca e amor incondicional.

= Referéncias
Cientificas

Stuart Brown, MD — "Play: How
It Shapes the Brain, Opens the

Imagination, and Invigorates the
Soul" (2009). Fundamento sobre

a neurociéncia do brincar.

M Impacto das Telas

Hutton, J.S. et al. (2019) — "Associations Between
Screen-Based Media Use and Brain White Matter
Integrity in Preschool-Aged Children." JAMA

Pediatrics. Correlagao entre tempo de tela e

estruturas de linguagem.

i¥: Diretrizes de Saude

OMS (2019) — "Guidelines on
physical activity, sedentary
behaviour and sleep for children
under 5 years of age". |
Sociedade Brasileira de
Pediatria — Manual de
Orientacdo: Salde de Criancas e
Adolescentes na Era Digital
(2019).

“2 Estudo sobre Tédio
Criativo

Belton, T. & Priyadharshini, E.
(2007) — "Boredom and
schooling: A cross-disciplinary
exploration." Cambridge Journal
of Education. O estudo
demonstra que o tédio nao
supervisionado é precursor

direto da criatividade autbnoma.

€3 Qualidade da Presenca Parental

Radesky, J. et al. — Pesquisas do Developmental
Behavioral Pediatrics Lab, Universidade de
Michigan, sobre presenca parental de qualidade

versus quantidade de tempo.

© 7 Mensagem Final: A tecnologia ndo é vild — é uma ferramenta. E como toda ferramenta, seu valor

depende de quem a usa, como a usa e quando a guarda. Ao escolher, mesmo que por 20 minutos por

dia, brincar fora da tela, vocé ndo estd apenas protegendo o desenvolvimento do seu filho. Vocé esta

criando os momentos que ele vai lembrar para sempre. E isso, nenhum like no mundo consegue

comprar.



