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GUTA RAPIDO PRA
EVITAR O BRAINROT
DA SUA CRTIANCA: 5 ANOS






“BRaiNROT” SigNifiCa
(EREDRO aPOARECIdD
(ou aTROfia (EREDRAI)  «







NEM €STIMUIOS dEMaIS NEM
de MENOS: 0 MEjo € 0 CaMiNho

Nos ultimos anos, pesquisadores de Harvard vém mostrando que o cérebro
da crianca de 3 a 6 anos é como uma “esponja neural”: absorve cada
estimulo com intensidade, moldando as conexdes que vao sustentar
atencao, memoria e regulagcao emocional por toda a vida.

Mas esse mesmo cérebro pode sofrer tanto com hiperestimulos (excesso
de telas, sons, cores, videos rapidos e fragmentados, ambientes agitados)
quanto com hipoestimulos (falta de interagodes reais, siléncio emocional,
rotina sem desafios). O equilibrio — chamado de “nivel 6timo de
estimulacdo” — é o que favorece o desenvolvimento saudavel da sua
crianca. D4 uma olhada nestes nimeros:
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Em paralelo, a falta de estimulo significativo (hipoestimulo) também traz
prejuizos: um relatério do Center on the Developing Child mostrou que
baixos niveis de interacdes responsivas (serve and return) geram atrasos na
linguagem e nas habilidades socioemocionais.

Em resumo: aos 5 anos, sua crianca precisa de uma dieta de estimulos
equilibrada — nem excesso toxico de telas, nem vazio de experiéncias
significativas. Se vocé erra da dose, o brainrot se instala no cérebro da sua
criancga. E lembre: sempre que pensar em “estimular” pense em “oferta de
experiéncias”. Quem estimula bem é quem oferece, pra crianca, uma boa
selecao de experiéncias significativas de aprendizagem e
desenvolvimento. Ah mas eu nao vou poder mais usar nada digital? Vai,
mas mescle esses estimulos com atividades de verdade e reserve as telas
pra um titiquinho do dia (ou da semana). O meio é o caminho!
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POR que € IMPORTANTE

€STiMUlaR Sua CRianNCa

deé 5 aNoS§?

PIRAMIDE DA

INFANCIA PROSPERA

mostra as necessidades da infancia

Al =

blocos de
condicoes
da infancia

integral

comer
dormir

higiene da crianga
higiene da casa
contato com a luz
do sol

contato com a
natureza

prevencgéo de
acidentes
domésticos
proteg¢do contra
abusos, negligéncia
e violéncias fisica,
moral e emocional
segurancga online

sentimento de
pertencimento a
familia

CHELICEL
emocional do
cuidador
comunicac¢do aberta
acolhimento

» adquirir habilidades

essenciais pra vida

e treinar otimismo,

persisténcia e
inteligéncia
incentivar a plena
realizagdo do eu:
busca por sonhos e
desejos de ser feliz

Estimular é selecionar a
oferta certa de
experiéncias (brincadeiras
e atividades) que sua
crianga vai receber pra se
desenvolver mais e
melhor. Quando vocé filtra
os estimulos que chegam
a sua crianga, vocé atua na
base rosa da Piramide da
Infancia (dando seguranga
online). Mas, como vocé
pode ver, educar bem é
fazer muito mais do que sé
dar seguranca! Pra saber
mais sobre como estimular
direitinho, ensinar
habilidades essenciais e
ajudar sua crianca a
adquirir ferramentas
socioemocionais,
sensoriais, psicomotoras e
cognitivas pra explorar
todo o seu potencial, é sé
consultar o Fichario de
Desenvolvimento da
Jabuti LéLé: 5anos,

clicando ( AGUT!

R


https://go.hotmart.com/X99843233D

0 quUe Vo Vaj eN(ONTRaAR
NEeSTE GUja?

proteger seu filho do brainrot — aquele efeito de mente cansada, dispersa
e viciada em estimulos faceis e prontos.

POR que usSar €S1€ GUia?

f'l,

Proteger o cérebro do seu filho é uma corrida contra o tempo. O que ele
consome hoje molda o adulto de amanha. Este guia é o primeiro passo
para garantir que seu filho tenha um desenvolvimento saudavel, seguro e
longe dos riscos invisiveis do brainrot.




0 guia FUNCIONQ?
s K

é baseado em descobertas de Harvard, Stanford, Oxford e AAP

tem linguagem acessivel e traz ajuda pra uma urgéncia emocional

atual das criangas pequenas

da dicas faceis pra aplicar imediatamente na sua casa




dica 1. (Rie a dieTa
dos eSTiMulos

Como?

Pra cada dia da semana, aplique a regra 3:1 (3 experiéncias reais pra cada
experiéncia virtual).

Pra cada dia do final de semana e das férias, aplique a proporc¢ao 5:1 (5
experiéncias reais pra cada experiéncia virtual).

Obs.: 1: chamamos de “experiéncias” as brincadeiras e atividades lidicas
que a crianga faz.

Obs. 2 : nao ultrapasse 2 horas diarias de tela.




dica 2_(Rj€ 0 habiTo d¢e
PROPOR bRINCadEtiRas IENTaS

Como?

Brincadeiras de ritmo lento diminuem os niveis de cortisol no organismo
da sua crianca e a ajudam a se autorregular, diminuindo a agitacao
corporal e mental. Ex.: Lego, massinha, blocos de madeira, trangram,
dominé, xadrez, damas, quebra-cabecas, desenhos pra colorir, bordados,
construcao de cenarios, vendinha etc.




dica 3_Selecione o que
Sua (RianN(a Vaj (ONSUMIR
NO didiTal

Como?

Escolha conteudos bons pro cérebro da sua crianca. Quer exemplos do qué
assistir e do qué evitar? Bora pro grafico:

Evitar exposicao prolongada.

Roteiro rapido, musica

Ofertar em pequenas doses,
pois sdao dinamicos.

Desaceleram e nao fazem a
crianca perder autorregulagcao

intensa e sobrecarga visual Exigem supervisdo comportamental
alTo eSTiMulo Médio esTiMulo baixo eSTiMulo
e« CoComelon e Bluey & e Daniel Tiger’s

o Little Baby Bum )

» Baby Shark’s Big Show

» PJ Masks

e Bob Esponja

» Mundo Bita

» Patati Patata

e Galinha Pintadinha

e Pocoyo

e Paw Patrol (Patrulha
Canina)

e Menino Maluquinho

(animacgdo)

e Turma da Ménica

* O Show da Luna!

» Puppy Dog Pals (Bingo &
Rolly)

» Octonauts

* Peixonauta

« Oswaldo §

e Galinha Pintadinha
(cldssica) @

» Detetives do Prédio Azul

» Meu Amigdozdo

» Vila Sésamo (Sésamo) ..

e Postman Pat ©

Neighborhood

* Sarah and Duck =

e Franklin and Friends

» Winnie the Pooh (2011)

 The Many Adventures of
Winnie the Pooh (1977)

« Bambi

e Dumbo

« CDs musicais

» Histoérias narradas na

Alexa



dica 4_(RiaN(a PRECiSa de
€SPa(o € aR livRe

Como?
Deixe sua crian¢ca se movimentar de forma livre diariamente. Caso ela nao
tenha espacos na escola, recorra a pelo menos 1 hora de atividade motora
global todos os dias, como correr, pular e andar de bicicleta.



dica 5 |eia Todo SanNTo dia
PRa SUa (RiaN(a

Como?
Estudos mostram que o contato com narrativas de histérias ficcionais tém
um papel essencial pras criancas de 5 anos: além de reduzirem os efeitos

negativos do excesso de telas, 15 minutos de leitura diaria contribuem pra
construcao da personalidade.

. 4 & i
p.org/p: a ics/article/149/1/e2020034876/183798/Shared-
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https://publications.aap.org/pediatrics/article/149/1/e2020034876/183798/Shared-Reading-and-Risk-of-Social-Emotional?autologincheck=redirected

dica &_ (Ri€ Z0NaS liVRES
de el TRONj(0S Na Sua (aSa

Como?

Mantenha aparelhos eletronicos fora dos quartos e longe das refei¢oes.
Estudos mostram uma associacao entre a ingestao de excesso de calorias
pelas criangas que comem assistindo a algum tipo de tela e, ainda,
diminuigcao das trocas linguisticas na familia.
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dica 1. enNSiNe 0 habiTo da
ATEN(aob PleNa fo(ada

Como?

Através de treinos de atencao plena: respiracoes curtas e contadas,
brincadeiras de relaxamento e massagem, jogos de “parar e ouvir o som
mais distante”, quebra-cabecas. Ha jogos de cartas que ensinam como se
exercitar a atenc¢ao plena, como aqueles de mindfulness.




diCa g_ eNSiNe 0 habiTo da
aTeNcad SUSTENTada

Atencao sustentada é a capacidade de sua crian¢ca permanecer receptiva a
uma atividade por mais tempo, sem se distrair.
Como? Exercite através das seguintes brincadeiras:

1. Jogo da Estatua Musical
Como funciona? Coloque uma musica e pec¢a pra crian¢ca dancar. Quando a
musica parar, ela deve ficar imével como uma estatua.

Por que funciona? Exige que a crianga mantenha ateng¢do no som, iniba
movimentos e foque no momento certo de parar.

2. Caga aos Detalhes

Como funciona? Mostre uma imagem (revista, livro infantil ou carta
ilustrada) por 30 segundos. Depois, esconda e faga perguntas: “Vocé
lembra de quantos baloes tinham? Qual era a cor do chapéu?”

Por que funciona? Estimula atencgdo visual sustentada e memoria de
trabalho.

3. Historia Interrompida

Como funciona? Leia uma histéria curta e pare no meio de uma frase. Peca
pra crianca completar ou adivinhar o que viria depois.

Por que funciona? Ajuda a crianca a se manter engajada na narrativa e
treinar foco auditivo.

4. Desenho Continuo

Como funciona? Proponha desenhar algo que leva tempo (um labirinto,
uma mandala simples, ou completar um desenho pontilhado).

Por que funciona? Requer concentragao prolongada e controle motor fino
enquanto mantém atencao visual.

5.Jogo do Som Secreto

Como funciona? Sente em siléncio com a crianca e peca que feche os
olhos. Ela deve identificar quantos sons diferentes consegue ouvir (um
carro na rua, um passarinho, alguém batendo panela).

Por que funciona? Desenvolve foco e acuidade auditiva.



dica 9. Seja ReSPONSiVO

Como?

Através de interagcoes modelo serve and return: olhe nos olhos do seu
filho(a) sempre que quiser conversar; e responda aos sinais, as perguntas e
falas da sua crianca. Vocé é o modelo de atencao que ela vai copiar. Se vocé
nao se concentra, ela nao tera um modelo pra inspira-la. O que te leva pro
comeco de todo o nosso papo deste guia: evite usar o celular na frente da
sua crianga.




dica 10_ explique
O QUE € a INTERNET

Como?

Converse sobre o que é a internet de um jeito que uma criang¢a de 5 anos
consiga entender. Vocé pode dizer algo como: “a internet é como se fosse a
rua (sé6 que dentro do computador, do tablet, do celular). Vocé anda
sozinho(a) na rua? Ja pensou em atravessar a rua sem um adulto? Nao, né?
Navegar na internet sem um adulto do lado é como andar sozinho pela
rua”.

E lembre-se: um dos pilares pro bem-estar emocional do seu filho(a) neste

século é a seguranca digital: instale filtros e converse sobre o que aparece
nas telas.




MONTE UMa di€Ta
de estiMujos
£quijlibRada PRa
SUa (RianN(a.
MESce aTividades caiMas
€ deé MOVIMEeNTO._

eviTe 1elas.



Fontes:

Digital Screen Time Limits and Young Children’s Psychological Well-Being:
Evidence From a Population-Based Study

Efeitos da exposicéo a tela no desenvolvimento cognitivo de crianc¢as
pequenas: uma revisdo

Media and Young Minds. American Academy of Pediatrics (AAP)

https://developingchild.harvard.edu/key-concept/serve-and-return/



Em defesa de uma geragao sem
brainrot, espero que este GUIA
tenha trazido coisas novas pra
voceé!

Com carinho, Mari Bleker



