ALGUMAS
RECOMENDACOES

Estabeleca regras (exemplos)

e N&o ter ecrds no quarto durante a sono

e Deixar os ecrds =21h antes de dormir

e Auséncia de ecrds durante as refeicdes

* Ndo usar ecrds durante a socializacéao
presencial (durante as conversas)

* Incentivar o uso para fins préaticos e
Uteis da vida real

Supervisione/Conheca

e O tempo de uso (evitar >2h/dia)
e Os sites que visitam

e As redes sociais que utilizam

e Os jogos que jogam

e Os amigos online

Expligue o porqué das regras
* Negociacdo em vez de imposicao

Dé o exemplo
e Mostre que toda a familia cumpre regras

Promova a seguranca da navegacao

* A maioria das redes sociais exige uma
idade =213 anos

e Ajude a escolher passwords fortes

e Ajude a configurar as definicdes de
privacidade nas redes sociais

Professores e educadores (sinalizar e

informar)

e Didlogo com os pais para delinear
estratégias

(Familiar, Professor)
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SAUDE \9%

e Problemas Posturais
e Problemas de Visao

Alguns sinais de
alerta

e Perturbacodoes do Sono
e Inatividade Fisica

e Desvios alimentares

e Dependéncia
Alteracdes de humor

A maior parte do tempo livre
é passado em frente ao ecra.
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Agressividade
Isolamento social

[¢]

Preocupacao, irritabilidade
ou ansiedade devido a
privacdo de ecras.

Baixa auto-estima

SEGURANCA

Alteracao do funcionamento
familiar, das relacdes sociais,
do rendimento escolar ou
desportivo, pelo uso dos
ecras.

e Roubo de Identidade
e Cyberbullying

e Predadores Online

Mentir ou evitar falar acerca
do tempo passado em frente
aos ecras.

Quando os ecras sao a
m primeira e a ultima coisa do
dia.

e Conteudos Inadequados
(pornografia, desafios online)
e Phishing

CONTACTO DE EMA“.: cri.aveiro@arscentro.min-saude.pt

PRINCIPAIS CONSEQUENCIAS



