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O ESSENCIAL

Regras claras protegem; manipulagao emocional nao. Estudo com quase dois mil
adolescentes chineses: controle comportamental associado a menos dependéncia;
controle psicolégico, amais. Arelagao pai-filhomodera os dois.

Dois programas com evidéncia paraindicar. ACT Raising Safe Kids, da APA, do
nascimentoaos 10 anos; Triple P, parentalidade positiva, mais de 35 anos de pesquisa.

Moddulo 1: cadaidade tem seu padrao e sua pergunta. Da exposicdo passiva na
primeirainfancia ao uso noturno naadolescéncia, e a pergunta que ovideo fazaos pais
sobre o proprio uso.

Modulo 2: o estilo autoritativo é o alvo. Exigéncia com responsividade. Autoritario,
indulgente e negligente sdo os que mais chegam ao consultdrio pela tela.

Modulo 3: limites de tempo, de lugar e por dispositivo, com contrato. Quartosem
telas anoite, zonacomum, ilhas offline, e o sistema de fichas como contrato visivel.

Modulo 4: os pais também tém um ciclo. Raiva com fungao e com custo. O pinheiro de
20 centimetros: emogdes se manejam pequenas.

O que a evidéncia diz aos pais

Ovideo abre comum estudo publicado no Frontiers in Public Healthem 2023 (Zhu, Deng e Bai), com
quase dois miladolescentes chinesesde 14 a22 anos. O controle comportamental dos pais(regras
claras, supervisdo) esta negativamente associado a dependéncia de internet; o controle psicolégico
(manipulagdo emocional, critica) tende aaumentar orisco, ainda que marginalmente; e aqualidade da
relagao pai-filhomoderou os dois efeitos.

E afrase que organiza o videointeiro: regra protege, chantagem nio, e arelagio decide quanto
cadauma pesa. Os quatromodulos sdo o desdobramento disso: entender o filho poridade, entender o
proprio estilo, construirregras que funcionam e manejar araiva que estragaarelagao.

Dois programas para indicar

O slide mostra dois programas de parentalidade com evidéncia. O ACT Raising Safe Kids (Criando
Criancas Seguras), da American Psychological Association, ensina habilidades parentais positivas para
pais e cuidadores de criangas do nascimento aos 10 anos, comformagdes no Brasil (Pelotas aparece na
pagina). O Triple P (Programa de Parentalidade Positiva), respaldado por mais de 35 anos de pesquisa,
oferece estratégias praticas para construir relacionamentos fortes, gerenciar o comportamento dos
filhos e prevenir problemas; € usado em mais de 30 paises. Para o psicélogo, sdo o encaminhamento
para afamilia que precisa de mais do que quatro sessdes de psicoeducagao.



LOGICA PSICOLOGICA DEPENDENCIAS TECNOLOGICAS - VIDEO 21

Modulo 1: psicoeducacao, poridade

O primeiromoédulo cobre acompreensao da dependéncia tecnoldgica (sinais, sintomas e impactos), os
mitos comuns ("é sdfase", "quanto mais tecnologia, melhor para aprender”) e adiferengaentre uso
saudavel, uso problematico e dependéncia (video 3). O slide observa que os mitos pedem
reestruturagao cognitiva, analise de vantagens e desvantagens e apresentagao de estudos sobre as

consequéncias negativas, ou seja, as mesmas técnicas do paciente, agoracom os pais.

O quadro poridade € apega central, com padrdes, pontos criticos e uma pergunta parareflexaoem
cadafaixa.

Primeirainfancia (0 a 5): exposicao passiva a telas. Critico: uso para acalmar a crianca na birra, falta
de estimulacao sensdrio-motora. Pergunta: em quais momentos recorremos a tecnologia para
regular o comportamento da crianga?

Idade escolar (6 a10):jogos online, videos, primeiros contatos comredes. Critico: dificuldade em
estabelecerlimites, telaantes de dormir, conflito entre brincar offline e online. Pergunta: como
equiliboramostarefas, lazer offline e telas?

Pré-adolescéncia (11 a13): intensificacdo de redes, jogos multiplayer, comunicagao por
aplicativos. Critico: conteudoinapropriado, cyberbullying, queda norendimento, isolamento.
Pergunta: quais sinais indicam que a tecnologia estd comegando a substituir atividades sociais e
escolares?

Adolescéncia (14 a17): usointenso de redes, streaming, jogos competitivos, multiplas horas por
dia. Critico: uso noturno comprometendo sono, dependéncia de validacdo social, conflitos sobre
regras. Pergunta: o adolescente consegue ficar periodos sem tecnologia semiirritabilidade ou
ansiedade?

Vida adulta dos pais: tecnologia para trabalho, redes e entretenimento. Critico: pais modelam
padroes de uso excessivo, auséncia de momentos familiares offline, multitarefa constante (celular
narefeicdo). Pergunta: o quanto o nosso uso esta servindo de modelo saudavel ou problematico
paranossos filhos?

A Gltima linha é a que mais importa

O quadro termina com os pais, € € de propdsito. A pergunta da primeirainfancia ("quando
usamosatelapararegularacrianga?") e adavida adulta ("que modelo estamos dando?")sdoa
mesma pergunta em dois momentos: atelacomoreguladoremocional é aprendidaemcasa, e a
familia que chega pedindo ajuda com o filho costuma ter o mesmo padrdo no sofa. O modulo 4
voltaaisso.
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Moddulo 2: estilos parentais

Estilos parentais e o que costuma aparecer nos filhos

EXIGENCIA + FILHOS
AUTORITARIOS AUTORITATIVOS PASSIVOS BEM ADAPTADOS
rigidos, punitivos, frios, limites coerentes, dialogam, ansiosos, baixa autoestima, seguros, socialmente competentes,
exigentes sem dialogo firmes mas justos, afetivos dependentes de aprovagao boa autorregula¢édo emocional

RESPONSIVIDADE +

NEGLIGENTES INDULGENTES NAO ENVOLVIDOS EXIGENTES
indiferentes, omissos, afetivos em excesso, evitam inseguros, problemas de auto- impulsivos, intolerantes a frustragéo,
inconstantes, frios conflito, "amigos" e ndo educadores rregulacéo, comportamentos de riscol dificuldade com regras externas

exigéncia: regras e expectativas - responsividade: sensibilidade, apoio emocional e aceitagdo

Os dois quadrantes do slide, lado alado. O estilo autoritativo (exigente e responsivo) € o que o médulo de limites e contratos
tenta construir; os outros trés sdo os que mais aparecem quando a familia procura ajuda pela tela.

Dois eixos. Exigéncia: o grauem que os pais estabelecem expectativas, regras e padroes de
comportamento. Responsividade: o nivel de sensibilidade, apoio emocional e aceitacao das
necessidades e sentimentos dos filhos. Cruzados, ddo quatro estilos.

Autoritarios (exigéncia alta, responsividade baixa): rigidos, controladores, punitivos, impositivos e
frios, hierarquicos, exigentes sem dialogo, pouco afetivos. Filhos passivos: ansiosos ou com baixa
autoestima, retraidos ou hostis, dependentes de aprovagao, agressividade encoberta, ndo tomam
decisdes.

Autoritativos (as duas altas): limites coerentes, acolhedores, dialogam, democraticos, firmes mas
justos, encorajam autonomia, afetivos masracionais. Filhos bem adaptados: seguros, socialmente
competentes, autbnomos masrespeitosos, boa autorregulacdo, maior autoestima.

Negligentes (as duas baixas): indiferentes, distantes, desengajados, omissos, inconstantes, frios.
Filhos nao envolvidos: inseguros, baixa autoestima, problemas de autorregulagéo,
comportamentos de risco, dificuldade em formar vinculos.

Indulgentes (exigéncia baixa, responsividade alta): afetivos em excesso, evitam conflitos, flexiveis
demais, protetores, pouco limitadores, "amigos" mais que educadores. Filhos exigentes: afetivos e
comunicativos, masintolerantes a frustragao, impulsivos, dificuldade comregras externas,
opositores, autoestimaelevada.

Oslide traztambém o Questionario de Estilos Parentais, com 24 itensemescalade1a5, que avaliaos

quatro estilos pelas duas dimensdes. Ositens de estilo autoritativo mostrados: explicoomotivodaregra

antes de aplicar consequéncias; busco ouvirmeufilho antes de decidir; em conflitos mantenho a frmeza

com afeto;incentivo meu filho a tomar decisdes por simesmo.
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Como ler com os pais

Oestudo daaberturajadisse qual quadrante protege: regra clara (exigéncia) comrelagaoboa
(responsividade) € o autoritativo. Vale mostrar aos pais os outros trés sem julgamento, como
respostas compreensiveis ao cansago (indulgente), ao medo (autoritario) ou a sobrecarga
(negligente), e perguntar em qual eles se veem quando o assunto € a tela. Aresposta costuma
serdiferente para cadaum dos pais, e adiferenga entre os dois €, muitas vezes, o problema.

Modulo 3: limites e contratos

Limites de tempo

Oslide apresentaregras por faixa etaria, "seguindo orientagdes de entidades como a American
Academy of Pediatrics": 0 a 2 anos, evitar exposicao (exceto chamadas de video com familiares);2a 5,
até Thora pordia, com conteudo educativo e supervisdo; é a12, até 2horas por dia de lazer digital,
equilibrando com outras atividades; adolescentes, uso negociado, com pausas € monitoramento dos
impactos no sono, na escola e navida social. Mais duas orientagdes: rotina fixa, com horarioslivres de
tela(refeicdes, antes de dormir, ao acordar), € uso progressivo de contratos familiares, construidos
juntocom acrianga ou o adolescente ("duas horas por dia, em blocos de trinta minutos").

Uma moderagdo sobre os limites por idade

Asfaixasde Oa2ede2a5 correspondem asrecomendagdes atuais da AAP. A partir dos é anos,
aAAP deixou de indicar um nimero fixo de horas em 2016 e passou arecomendar um plano
familiar de midia, com limites consistentes definidos pelafamilia; 0 "até 2horas" doslide é a
orientagdo anterior, e continua sendo um tetorazoavel como ponto de partida. Para os pais, a
mensagem pratica & a que o proprio slide dalogo abaixo: o nimeroimporta menos que arotina
fixa e o contrato.

Limites de lugar

Quarto sem telas a noite: melhora o sono e reduz o uso secreto. Zona comum para tecnologia: salae
cozinha, parafacilitar a supervisao. llhas offline: mesa de jantar, area de leitura, quintal. Uso
diferenciado por dispositivo: celular forado quarto a noite, carregando na sala; videogame séem
horario acordado e em dreacomum; notebook no quarto se for estudo, nasala se forlazer.

O contrato visivel

Dois exemplos. Para criangas menores, um quadro de tarefas semanal (trocar de roupa ao acordar,
escovar os dentes, arrumar os brinquedos, tarefas escolares, comida a mesa, ajudar numa tarefa,
recolherasroupas, banho sem pirraga, ndo brigar). Para o uso de telas, um sistema de fichas: trés fichas
por dia; cadafichavale 30 minutos; a tabelaregistra o dia, as fichasrecebidas, a atividade (videogame,
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YouTube, streaming, redes), as fichas gastas, o tempo e o saldo. Na quarta-feirado exemplo, a crianga
nado usou e ficoucom trés de saldo.

Osistemade fichasfazo que aregraverbalndofaz: torna olimite visivel, contavel e negociavel. A
crianca decide em que gasta as fichas, o saldo mostra a escolha, e adiscussao do fim do dia deixa de ser
"tujaficou demais" e vira "quantas fichas sobraram”.

Modulo 4: manejo daraiva

O ciclo da raiva dos pais

Precipitantes Cognicdes Comportamento Reforco Consequéncia

problemas com "ninguém sabe resolver —> alivio, sensacéo de mal-estar, modelo
a familia nada nessa casa" controle, justica feita parental instalado
J
1 I
1 o . - ) & :
1 a exploséo de hoje é o precipitante de amanhé&, e o modelo que o filho aprende Emocdes reativas

raiva, culpa, ansiedade

O mesmo ciclo dovideo 6, agoracom os pais no centro. Aconsequéncia que mais importa esta na quinta caixa: o modelo parental
instalado é o que o filho vai repetir com a tela.

O ultimo modulo trabalha os pais como pacientes. Araiva € parte daresposta de luta ou fuga, que
prepara paralidar com ameagas percebidas. Tem fungao adaptativa: defenderinteresses,
estabelecerlimites, proteger, resolver problemas; € reagao natural a situagdesinjustas. Quandonao é
manejada, trazconsequéncias negativas: conflitos, prejuizos a salde, problemas no trabalho e nas
relagdesfamiliares. E araiva cronica tem efeitos a longo prazo na saude mental e fisica: ansiedade,
depressdo, problemas cardiacos e hipertensao.

Ociclosucessivo de feedback (video 6) aparece com os pais no centro: precipitantes (problemas coma
familia), cogni¢cdes ("ninguém sabe resolver nadanessacasa"), comportamento (briga, explosdes),
reforgo (alivio, sensagao de controle, justica feita), consequéncia (mal-estar generalizado, modelo
parental instalado), emog¢des negativasreativas(raiva, culpa, ansiedade), que reabrem o ciclo.

O pinheiro

Oslide diz: ¢ importante trabalhar com os pais regulagado emocional e manejo daraiva, porque eles sdo
modelos para os filhos. Aanalogia € a do pinheiro. Imagine um pinheiro de 20 metros: tu consegue pisar
nele e quebra-lo? Agoraum pinheiro de 20 centimetros: tuconsegue? Emog¢6es sdo amesma coisa.
Setuas "quebra"enquantoestdo empequenaproporgéo, elasndovéao crescer. Vamos tentar?

Eaversdo para pais do atraso voluntario daresposta (video 12) e da curva de exposicao (video 18): araiva
se manejano comego da subida, e ndo no pico. O instrumento do modulo é o Manifesto da
Irritabilidade, umatabelaem duas colunas: problema, situagao e intensidade de umlado; envolvidos e
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potencial solugao do outro. Preenchida aolongo da semana, ela mostra aos pais os pinheiros de 20
centimetros antes que virem os de 20 metros, e transforma cadairritagado num problema com solugao,
que é aldgicadovideo15.

Por que fechar a disciplina aqui

Ovideo 21é oultimo, e termina com os pais e ndo com o paciente, o que fazsentido pela
disciplinainteira: a tela € regulador emocional aprendido em casa (modulo 1), sustentado porum
estilo parental(modulo 2), sem limites visiveis (mddulo 3) e num ambiente em que araiva dos
adultos € o modelo de como se lidacom o que incomoda (mddulo 4). Tratar o adolescente sem
tocaremnadadisso é trataraalgcanumndé so.

Lendo o video em processos

O estudo de abertura é arede da familia: controle comportamental como contexto protetor,
controle psicoldgico como contexto de risco, e arelagdo como moderador de tudo.

O quadro poridade é a formulagao do desenvolvimento: em que momento a telaviraregulador,
e aUltimalinhamostrade quemacrianga aprende isso.

Os estilos parentais sdo o contexto estavel, e o alvo (autoritativo) é exigénciacom
responsividade, ou seja, regracomrelagao.

Limites e contratos sao o arranjo do ambiente (video 12) na escala da casa: lugar, hora, dispositivo,
e um sistema visivel que substitui a discussao pela contagem.

O manejo daraiva é o ciclo dos pais, e aconsequéncia que importa € omodelo. Trabalhar araiva
dos pais € intervirnond que ensina o filho ausar a telaguandoincomodado.

Na pratica: o estudo para daramensagem, o quadro poridade paralocalizar a familia, o questionario
para o estilo, o contrato de fichas para acasa, e o manifesto dairritabilidade para os pais. Quatro
sessdes, e oencaminhamento para ACT ou Triple P quando quatro nao bastam.
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NOTA DE METODO

Material dirigido a psicélogos. E o vigésimo primeiro e Gltimo video de uma disciplina de pds-graduagio.

Fonte. Este resumo foi escrito a partirdos slides do video, semtranscricdo da fala. Os dois quadrantes de estilos
parentais e o ciclo daraiva foramredesenhados como conteddo dos slides. Os quadros "a ultimalinha é a que

maisimporta", "como lercomos pais", a observagao sobre o sistema de fichas, "porque fechara disciplina aqui”
e asecdo finalemprocessos foramdesenvolvidos pelo autor do material a partir daldgica da disciplina.

Uma moderagao, sinalizada no texto. Os limites de tempo poridade do slide citama American Academy of
Pediatrics. As faixasde Oa2e?2a5correspondemasrecomendacgdes atuais; a partirdos 6 anos, a AAP deixou de
indicarhoras fixasem 2016 erecomenda umplano familiar de midia comlimites consistentes; o "até 2horas" é a
orientagao anterior e foimantido como teto de partida, comaressalva. O estudo de abertura (Zhu, Deng e Bai,
2023)foilocalizado e esta nasreferéncias. O Questionario de Estilos Parentais € apresentado no slide como
material do professor; o material o descreve como o slide o apresenta.

Nenhuma citagdo foi construida para preencherlacuna.
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Levar para a pratica

Marque conforme experimentarem sessao — e salve o PDF paraacompanhar.

Dei aos paisamensagemdo estudo: regra clara protege, manipulagao emocional néo, e arelagao
decide o peso dasduas.

Localizeiacrianga ou o adolescente no quadro poridade e fiz a pergunta da faixa aos pais.
Fiz a perguntada ultima linha: que modelo de uso os pais estao dando.
Trabalhei os mitos ("é s6 fase") combalanga e evidéncia, como fariacom o paciente.

Identifiquei o estilo parental de cada um dos pais quando o assunto é atela, e adiferengaentre os
dois.

Construicomafamilialimites de tempo, de lugar e por dispositivo, e um contrato visivel (fichas ou
quadro).

Apresenteio ciclo daraivacom os paisno centro e aanalogia do pinheiro.

Deixei o Manifesto dalrritabilidade como tarefa dos pais.

o O oo O

Quando quatro sessdes nao bastaram, encaminhei para ACT ou Triple P.

MINHAS ANOTAGOES — O QUE LEVO PARA A CLiNICA
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Pararevisar — responda

Responda com suas palavras. O PDF guarda o que vocé escrever. O gabarito estd na pagina seguinte — responda
antesde consultar.

1. O que o estudode Zhu, Deng e Bai (2023) mostrou sobre controle comportamental, controle psicolégico e
arelagaopai-filho?

2.Descrevao quadro poridade domoédulo 1: padrao, ponto critico e perguntade cadafaixa.

3. Quais sao os dois eixos e os quatro estilos parentais, e o que costumaaparecer nos filhos de cadaum?

4. Descrevaos limites de tempo, de lugar e por dispositivodomaédulo 3, e explique o sistemade fichas.

5. Descrevao ciclodaraivados pais e aanalogiado pinheiro.
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6.Pense numa familia que tu atende. Em que faixado quadro esta o filho, que estilotem cadaum dos pais, e
que contrato tu proporiaprimeiro?
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Gabarito

Comentarios para conferéncia. Nas perguntas de aplicagcdo pessoal ndo ha resposta certa — o que se oferece sao
critérios para avaliar a propria resposta.

1. O que o estudo de Zhu, Deng e Bai (2023) mostrou sobre controle comportamental, controle psicolégicoe a
relagao pai-filho?

COMENTARIO

Em quase dois mil adolescentes chineses de 14 a 22 anos, o controle comportamental dos pais (regras claras,
supervisdo) esteve negativamente associado a dependéncia de internet; o controle psicoldgico (manipulagdao
emocional, critica) tendeu a aumentar o risco, marginalmente; e a qualidade darelacao pai-filho moderou os
dois efeitos. Regra protege, chantagemnao, e arelagdo decide o peso.

2. Descrevao quadro por idade do modulo 1: padrao, ponto critico e pergunta de cada faixa.

COMENTARIO

0 ab: exposigao passiva; uso para acalmarna birra e falta de estimulagao; quando usamos a tela pararegulara
crianga? 6a10: jogos, videos, primeirasredes; limites, tela antes de dormir, offline versus online; como
equilibramostarefas, lazere telas? 11a13: redes, multiplayer, aplicativos; contelddo inapropriado,
cyberbullying, rendimento, isolamento; que sinais mostram a tecnologia substituindo o social e o escolar? 14 a
17: uso intenso, muitas horas; uso noturno, validagao social, conflito sobre regras; consegue ficar sem
tecnologia semirritabilidade? Pais: trabalho, redes, entretenimento; modelagem de uso excessivo, auséncia
de momentos offline, multitarefa; que modelo estamos dando?

3. Quais sdo os dois eixos e os quatro estilos parentais, e o que costuma aparecer nos filhosde cadaum?

COMENTARIO

Exigéncia (regras, expectativas) e responsividade (sensibilidade, apoio, aceitagdo). Autoritarios (exigéncia
alta, responsividade baixa): filhos passivos, ansiosos, dependentes de aprovagao. Autoritativos (as duas altas):
filhos bem adaptados, seguros, comboa autorregulagao. Negligentes (as duas baixas): filhos ndo envolvidos,
inseguros, com comportamentos de risco. Indulgentes (exigéncia baixa, responsividade alta): filhos exigentes,
impulsivos, intolerantes a frustracéo.

4. Descreva os limites de tempo, de lugar e por dispositivo do médulo 3, e explique o sistemade fichas.

COMENTARIO

Tempo: O a2 evitar(exceto chamadas de video),2 a5 até 1 hora com supervisdo, 6 al2 até 2 horas de lazer
digital, adolescentes uso negociado com pausas e monitoramento; rotina fixacomhordrios semtelae
contratos construidos coma crianga. Lugar: quarto semtelas a noite,zona comum, ilhas offline. Dispositivo:
celularfora do quarto anoite, videogame sé emhorario combinado e drea comum, notebook no quarto para
estudo e nasalaparalazer. Fichas: trés pordia, cada uma vale 30 minutos, comregistro de atividade, fichas
gastas e saldo; torna o limite visivel, contavel e negociavel.
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5. Descrevao ciclo daraiva dos pais e a analogia do pinheiro.

COMENTARIO

Precipitantes (problemas com afamilia), cognigdes ("ninguém sabe resolvernada nessa casa"),
comportamento (briga, explosdes), reforco (alivio, controle, justica feita), consequéncia (mal-estare modelo
parental instalado), emocdesreativas (raiva, culpa, ansiedade), que reabrem o ciclo. O pinheiro: de 20 metros
nao se quebra pisando; de 20 centimetros, sim. Emo¢des se manejam pequenas, no come¢o da subida, e nao
Nno pico.

6. Pense numa familia que tu atende. Em que faixa do quadro esta o filho, que estilo tem cadaum dos pais, e que
contrato tu proporia primeiro?
CRITERIOS

Nao harespostacerta. Umaboarespostalocaliza o filho numa faixa com o ponto critico correspondente,
nomeia o estilo de cada um dos pais (que costumam ser diferentes, e a diferenga é parte do problema) e
propde um contrato proporcional aidade e ao conflito atual: fichas para os menores, contrato negociado de
horarios e lugares para adolescentes, comegando pelo limite de lugar (quarto sem telas a noite) quando o sono
€ o ponto critico. O erro comum é comecar pelo nimero de horas.
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