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Linha InternetSegura
800 21 90 90

Linha Alerta

800 200 212

Um adulto de confiança
(Familiar, Professor)

Médico / Enfermeiro de Família
PSP / GNR

Consulta para Jovens e Famílias
CRI de Aveiro
234 004 406

ALGUMAS
RECOMENDAÇÕES

Não te r  ec rãs  no  quar to  du ran te  a  sono
De ixa r  os  ec rãs  ≥1h  an tes  de  do rm i r
Ausênc ia  de  ec rãs  du ran te  as  re fe i ções
Não  usa r  ec rãs  du ran te  a  soc ia l i zação
presenc ia l  (du ran te  as  conversas )
Incen t i va r  o  uso  pa ra  f i ns  p rá t i cos  e
ú te i s  da  v ida  rea l

O  tempo  de  uso  (ev i ta r  >2h /d ia )
Os  s i tes  que  v i s i t am
As  redes  soc ia i s  que  u t i l i zam
Os jogos  que  jogam
Os amigos  on l i ne

Negoc iação  em vez  de  impos ição

Mos t re  que  toda  a  famí l i a  cumpre  reg ras

A  ma io r ia  das  redes  soc ia i s  ex ige  uma
idade  ≥13  anos
A jude  a  esco lhe r  passwords  fo r tes  
A jude  a  con f igu ra r  as  de f in i ções  de
pr i vac idade  nas  redes  soc ia i s

D iá logo  com os  pa is  pa ra  de l i nea r
es t ra tég ias

Estabeleça  regras   (exempl os )

Superv is ione/Con heça  

Expl ique  o  porquê das  r e gras  

Dê  o  exemplo

Promova a  segurança  da  navega ção

Professores  e  edu cadores  ( s i na l i zar  e

informar)



Problemas  Postura is

Problemas  de  V isão

Perturbações  do  Sono

Inat iv idade F ís ica

Desv ios  a l imentares

Dependência
Al te rações  de  humor

Agress iv idade

Iso lamen to  soc ia l

Ba ixa  au to -es t ima

Alguns sinais de
alerta

A maior parte do tempo l ivre
é passado em frente ao ecrã.

Preocupação, irr itabil idade
ou ansiedade devido à

privação de ecrãs.
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Alteração do funcionamento
familiar ,  das relações sociais ,
do rendimento escolar ou
desportivo,  pelo uso dos
ecrãs.

Roubo de Identidade

Cyberbullying

Predadores Online

Conteúdos Inadequados

(pornografia, desafios online)

Phishing

Mentir ou evitar falar acerca
do tempo passado em frente

aos ecrãs.

Quando os ecrãs são a
primeira e a última coisa do
dia.

S A Ú D E

S E G U R A N Ç A
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