PARA PAIS, EDUCADORES E PROFESSORES

Uso saudavel da tecnologia e da Internet

Um livro para as criancas, mas também

para os pais, educadores e professores. HISTORIA

Uma histéria que ensina a encarar as mé’ﬂs

tecnologias ndo apenas como um entre- PARENTAIS
-4

tenimento e que demonstra que o tempo ATIVIDADE
gasto com a tecnologia pode ser muito PARA ESCOLA
atil para o desenvolvimento da apren-

dizagem, desde que supervisionado.

Para criancas a partir dos 3 anos e para todos aqueles
que as querem ajudar a crescer de forma extraordinarial

Um livro recomendado pela
Ordem dos Psicélogos Portugueses
N/
Y
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"As historias desta cole¢do podem contribuir para promover
padroes e estilos saudaveis de comportamento, nao sé das
criangas, mas tambem dos pais e educadores. Nesse senti-
do, e na medida em que estas constituem um veiculo
interessante de promoc¢do da comunicacdo entre os
adultos que as contam (e utilizam) e as criangas, este livro
pode considerar-se uma ferramenta util para maes e pais,
cuidadoras(es), Psicdlogas(os) e/ou outros profissionais
das areas da Educacao e da Saude!”
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e coordenou varios livros sobre a dependéncia das
tecnologias.
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llustradora ha mais de 20 anos, entre os seus variados
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O Anténio

e a Barbara
adoravam
passar o tempo
agarrados ao
telemovel e ao
tablet, e a ver
televisao.
Ficavam horas
sentados em
frente aos ecras,
fizesse chuva ou sol,
frio ou calor, até terem
os olhos cansados.
Jogavam videojogos,
viam desenhos animados

e falavam com os amigos
por mensagens, horas a fio.







Um dia, um enorme passaro multicolor entrou
pela janela da sala e pousou em cima da televisao,
mesmo a frente do Antonio e da Barbara.

Eles estavam tao concentrados no que estavam a
Ver nos seus ecras que nem repararam na grande
e colorida ave.?
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Dicas parentais

1 Realize uma dupla supervisao online: do tempo e dos contetddos.

As criancas e os jovens apelidados de nativos digitais sdo os nascidos no mundo em que,
cada vez mais, domina a tecnologia. Neste cendrio, € importante nao os excluir do uso da
tecnologia, mas, por outro lado, hd que travar o uso excessivo e desadequado ao seu nivel
de desenvolvimento.

Deve existir uma supervisao parental do tempo passado online (cuja recomendacao varia
consoante a idade) e dos contetdos acedidos (as criangcas mais pequenas necessitam de
maior supervisao e, a medida que vao ganhando mais autonomia na Internet, de educa-
¢ao sobre os riscos online). As recomendagdes internacionais referem que as criangas até
aos 2 anos nao devem visualizar ecras (isto é, tablet, televisao, telemodvel, consolas, com-
putador, etc.). Dos 2 aos 4 anos, é recomendado que ndo estejam mais de uma hora por
dia em frente a ecras. A partir dessa idade e até aos 10 anos, um uso superior a trés horas
didrias, sem um complemento com outras atividades fisicas, recreativas e/ou culturais,
serd considerado um uso excessivo. A progressiva autonomia, quanto ao nimero de ho-
ras online e a visualizagdo de contetidos, deve ser realizada tendo em conta o nivel de li-
teracia digital da crianca/jovem, nunca esquecendo que, em situagdo de duvida, ameaga
ou percecao de risco online, devem ter uma figura de referéncia a quem possam recorrer.
Nos jovens, um uso superior a cinco horas por dia, com perturbacdao do funcionamento
individual (e.g., baixo rendimento escolar, isolamento social, etc.) e familiar pode ser con-
siderado excessivo.

Porque é que as criancas e os jovens ficam tao concentrados em frente aos ecras?

As criangas e os jovens (assim como os adultos) ficam absorvidos e muito concentrados
em frente a um ecra porque, no mundo online, viaja-se por atividades com estimulos
variados (visuais, sonoros), feitos a medida do interesse de cada um, rdpidos na sua che-
gada (ha uma oferta permanentemente disponivel, sem intervalos, nem atrasos) e com
recompensa imediata, que fixam os utilizadores ao ecra. Esta acentuada concentragao
acontece, por um lado, pelo prazer e satistacdo que dao, e, por outro lado, por espoleta-
rem a sensacgao de que se estd a ser 1til, socidvel e/ou a resolver situa¢des do dia a dia de



Sabia que...

. A dependéncia online é caracterizada pelo envolvimento em atividades na Internet, de
forma persistente e intensa, resultando na redugao dos interesses, com consequéncias
emocionais, sociais, académicas e/ou ocupacionais? Neste caso, hd uma urgéncia em pas-
sar cada vez mais tempo online, com dificuldade no controlo desse comportamento e com
a necessidade de sentir as sensa¢des prazerosas da atividade online, de forma continua.
A dependéncia online nao é uma dependéncia da Internet ou da tecnologia, mas sim do
que se faz no mundo da tecnologia e das sensagdes associadas. Pode ser uma dependén-
cia em diferentes areas: redes sociais, jogos online, compras, pesquisa, multimédia, entre
muitas outras (Patrao & Sampaio, 2016; Patrao, 2017).

. A prevaléncia da dependéncia online tem variabilidade nos varios estudos, com dife-
rencas entre continentes, oscilando na Europa entre 1% e 18%? Em amostras de jovens
portugueses, encontra-se uma prevaléncia de 15% (Patrao, Machado, Fernandes, & Leal,
2015; Patrao et al., 2016; Patrao & Machado, 2016; Patrao, 2016).

. Véarios estudos indicam que, em jovens, o aumento do tempo gasto online estd associado
a um padrao de dependéncia online? Ha uma correlacdo entre o intervalo de tempo de
trés a cinco horas de uso didrio da tecnologia e a dependéncia online (Lopes, Patrdo, &
Gouveia, 2018).

. a Organizagao Mundial de Saude (OMS) recomenda que criancas até aos 2 anos de idade
nao estejam em frente a ecras (incluindo televisao, tablets, telemdveis, computador, con-
solas, etc.)? A partir dos 2 anos e até aos 4 anos, é recomendado que nao estejam mais de
uma hora por dia em frente a ecras. A partir dessa idade e até aos 10 anos, um uso supe-
rior a trés horas didrias (sobretudo quando nao ha um complemento com outras ativida-
des fisicas, recreativas e/ou culturais) é considerado excessivo (WHO, 2019).
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.. Alguns estudos apontam para fatores de risco que podem potenciar o desenvolvimento

de uma dependéncia online? A saber (Patrao et al., 2016):

a) Exposigao precoce as tecnologias sem supervisao parental;

b) Personalidade introvertida;

c) Dificuldades no desenvolvimento de competéncias sociais;

d) Baixa autoestima;

e) Impulsividade;

f) Baixa tolerancia a frustragao;

g) Dificuldades de autocontrolo;

h) Baixa motivagao escolar;

i) Conflitos no contexto académico e/ou familiar;

j) Presenga de outros quadros clinicos (por exemplo, perturbagao de hiperatividade e dé-
fice de atencao, ansiedade social, depressao, perturbacdao do sono e do comportamento
alimentar, etc.).

.. Existe uma associac¢ao entre o uso excessivo de Internet e a obesidade? Criangas e jovens

com obesidade apresentam niveis mais graves de dependéncia online, em comparagao
com criangas e jovens sem obesidade (Bozkurt, Ozer, Sahin, & Sénmezgoz, 2018). Sabe-
-se que comer de forma propositadamente presente e atenta ao que se estd a ingerir e as
sensagOes e pensamentos associados a comida ingerida (mindful eating) esta associado a
um comportamento alimentar mais sauddvel em criangas (por exemplo, ingestao de mais
fruta e vegetais, menor frequéncia de desejo forte por comida nao saudavel [cravings]
[Pierson, Goto, Giampaoli, Hart, & Wylie, 2019]). A investigacdo demonstra que pais,
maes e criangas passam quase metade das refei¢oes distraidos e que as distragoes a hora
das refei¢des (por exemplo, com a utilizagao de tecnologia) estao associadas a ingestao de
uma maior quantidade de alimentos (especialmente os nao saudaveis) e a pior ambiente
emocional (Saltzman, Musaad, Bost, McBride, & Fiese, 2019).

.. O projeto Geragao Cordao (https://geracaocordao.com/voce) aborda a importancia do

desenvolvimento de competéncias sociais e emocionais e da necessidade de prevencao
da dependéncia emocional dos ecrds, e apresenta um plano de avaliacdo e formagao em
comunidade escolar, que permite uma resposta a medida das necessidades especificas
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0 Pissaro NiMas
dd asas a diversao

0 Anténio e a Barbara adoram passar o tempo agarrados
do telemével, a ver televisdo ou a jogar videojogos.

Ficam horas sentados em frente aos ecrds, faca chuva ov sol,
frio ou calor. Um dia, sdo surpreendidos por um enorme passaro
de penas coloridas que promete mostrar-lhes outras formas
divertidas de passar o tempo.

0 que irdo o Anténio e a Barbara aprender e conhecer de novo?

Um voo cheio de descobertas e muita diversadol

Da mesma colegao:

O unso Tebias -
queia ves o lug de perdo
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